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गभर् पूवर् योगा यास 



योग क्या ह?
 योग श द सं कृत के “युज” धातु से िलया गया ह,

िजसका अथर् ह “जोड़ना”।

 योग की परंपरा भारत म हज़ार  साल पहले से चली 
आ रही ह,ै व आिदयोगी िशव  द्वारा यह िवद्या 
उ प न हुई व माँ पावर्ती को उ ह ने सवर्प्रथम योग 
का उपदशे िदया।

 भगवद गीता के अनुसार: 

    योगः कमर्स ुकौशलम ।

 परम पू य गु देव : जीवन जीने की कला योग ह। 

 योग द्वारा शरीर,मन एवं आ मा म संतलुन उ प न 
िकया जा सकता ह।



योग- योग के िवषय म महिषर् पतंजिल ने बताया ह-ै
“यम िनयम आसन प्राणायाम प्र याहार धारणा यान 
समाधयोऽ ावङ्गािन"॥२/२९॥                   “पातंजल योग दशर्न” 

                देव सं कृित िव िवद्यालय

 महिषर् पतंजिल – योग के जनक  महिषर् पतंजिल – योग के जनक 



मानिसक एवं 
भावना मक

पिरवतर्न

शारीिरक

पिरवतर्न

हाम नल 
पिरवतर्न

 भावी माँ –िपता 

प्रभाव

शरीर
मन, 

और भावना
पर
प्रभाव

  योगा यास शरीर को व थ, मन को शांत रखता ह |
  यरूो म कुलर संतलुन कर सामा य प्रसव म मदद करता ह ै|
  योगा यास से कािटर्सोल का तर कम एवं एडंोिफर् न हाम न ाव बढ़ जाता ह ै, जो भावी माँ
–िपता को  शारीिरक, मानिसक, एव ंभावना मक प से संतिुलत कर gamets के गणु  म सधुार 
लाता  ह ै| 

 योग क्य  आव यक ह ै?

Gametes



 
 
 
 
 
 
 
 
 

  रात को अ छी नींद न आना

हाइपर एिसिडटी िचंता 

कमर ददर् क ज

भूख कम लगना, थकावट, शरीर ददर्,  उ च रक्तचापआिद

 डायबेिटज  

सम याओ ंका समाधान 



योग पूवर् तैयािरयां:

 प्रातः,खाली पेट योग हेतु उ म समय होता ह ।

 मल, मूत्र याग करके योग आर भ कर । 

 व छ, ताज़ी हवा म योग कर । 

 व छ, ढीले कपड़े पहन कर योग कर । 

 कोई  liquid लेने के 30-45  िमनट  बाद एवं 
खाना खाने के 3 - 4 घंटे बाद योग िकया जा 
सकता ह ।  

 आसन करने हेतु मोटी दरी का इ तेमाल कर । 

 योग करते समय अनाव यक stretching से बच । 

 धीरे धीरे एवं ास के प्रित जाग्रत होकर 
योगा यास कर । 



                     योगा यास
       आसन                 प्राणायाम                  यान                  

भावी माँ –िपता एवं िशशु  के समग्र िवकास हेतु ”

शारीिरक मानिसक  आ याि मक  
भावना



योगासन के लाभ:

 पैि वक मस स को लचीला  |
 हड्िडयां मजबतू |
 गभार्शय ग्रीवा को तनाव मक्त |
 अ तः ावी तंत्र को संतिुलत करता ह |
 कमर और पेि वक मांसपेिशयां जो गभार्व था के दौरान और बाद म कमज़ोर पड़ जाती ह, उनम 

पनुः से टोिनंग और ट्रिचगं करता ह ै| 



सू म यायाम 



प्रारि भक ि थित (बैठने की ि थित)

 सवर्प्रथम प्रारि भक ि थित म बैठ | दोन  पैर फैला ल | कमर, गदर्न सीधी |

 दोन  हाथ, जंघाओ ंके बगल म | ि  सामने की ओर |



 पैर  की अगंिुलय  को सामने झकुाएं- ास छोड़ |

 पीछे - ास ल | वास 
छोड़ 

गु फ नमन- ANKLE BENDING 

पादांगुली नमन-(TOE BENDING)पैर  की अंगुिलय  को आगे-पीछे झुकाना

वास 
अ दर

गु फ चक्र ANKLE ROTATION - 

दोन  पंज  से चक्र बनाना 
पंज  को ऊपर लाये- ास ल 
नीच ेझकुाएं- ास छोड़ 

ग फ नमन दोन पंज  को आगे-पीछे झुकाना

 पैर  के पंज  को सामने झकुाएं-

ास छोड़ 

 पीछे लेकर आय- ास ल 



वास 
अ दर

वास बाहर

 
वास अ दर

 
वास बाहर

मिणब ध चक्र (WRIST JOINT ROTATION) - 
 दोन  भजुाओ ंको कंधे की ऊंचाई पर फैला ल | 

 अगंठूो को अदंर करके मट्ठी बंद कर, कलाइय  को वतृाकार
(क्लॉक वाइज-एंटी क्लॉक वाइज घमुाय) |

लाभ:-टाइिपंग/िलखने से उ प न तनाव दरू

 करता ह ै|

मिणब ध नमन (WRIST BENDING) - 
दोन  भजुाओ ंको कंधे की ऊंचाई तक ऊपर उठा ल |  
   हाथ  को कलाइय  से नीच ेकी
 ओर  झकुाएं - ास ल

ऊपर मोड़- ास छोड़े

मुि का बंध Hand Clenching-
दोन  भजुाओ ंको कंधे की ऊंचाई तक फैला ल |
अगंठूो को अदंर करके 
मट्ठी बंद कर- ास छोड़े 
खोलते समय- ास ल

वास 
बाहर
वास 

अ दर



दािहने हाथ की उंगली दाय कंधे पर  
बाएं हाथ की उंगली को बाएं कंधे पर रख |
(क्लॉक वाइज-एंटी क्लॉक वाइज घमुाय) |
     ऊपर- ास ल   

 नीचे- ास छोड़े  
लाभ:-
सवार्इकल/कंधे-कमर ददर् म आराम | 

कंध चक्र (Shoulder Rotation)-



ग्रीवा सचंालन- NECK MOVEMENT  

ास ल 

ास छोड़

1.सामने- ास छोड़े, पीछे- ास ल 
 

2. बाए-ं दाय घुमाना 
ास ल-म यम ि थित, ास छोड़ – बाएं घमुाय 
ास ल-म यम ि थित, ास छोड़ – दाय घमुाय

3. बाए-ंदाय झुकाना   
ास ल-म यम ि थित, ास छोड़े-बाएं झकुाय 
ास ल-म यम ि थित, ास छोड़े- दाय झकुाय 
ास ल-म यम ि थित

4.सभी िदशाओ ंम घुमाना (Whole Neck 
Rotation)

सावधानी- िजनको सवार्इकल हो वे गदर्न को 
आगे की ओर न झुकाय, शेष अ यास सहजता 
के अनुसार कर सकते ह |  



चक्कीचालासन- Churning the Mill 

कैसे कर :-
पैर  को फैला कर रख | 
भुजा को वक्ष के सामने फैलाये, हाथ  की उँगिलयाँ फंसा ल | 
िजतना संभव हो सहजता से आगे-पीछे झुककर चक्र बनाय | 

आगे झुक — ास छोड़े पीछे- ास ल 

लाभ:-
पेि वक मस स िरलेक्स | 
कमर ददर् दूर प्रसव के बाद भी लाभकारी | 



पूणर् िततली: BUTTERFLY POSE 

कैसे कर :-

 प्रारि भक ि थित म बैठ जाय |

 घटुन  को मोड़ | पैर  के तलव  को एक साथ िमलाय |

 िजतना स भव हो एिड़य  को शरीर के िनकट लाय |

 दोन  हाथ  से पंज  को कसकर पकड़ या घटुन  पर रख |

 सहजता से धीरे–धीरे घटुन  को ऊपर- नीच ेकर |  

लाभ :-

 यह कू ह ेऔर ग्रोइन क्षेत्र म लचीलापन बढ़ाता | 

 िनचले िह से के तनाव कम करना | 

 प्रसव के समय कम परेशानी होती ह ै| 

नोट- इन सभी अ यास  को िनयिमत 5-10 बार कर सकतीं ह |

वा
स 
बा
ह
र

वा
स
अ
द
र



वज्रासन- Thunderbolt Pose

लाभ :-

कैसे  कर :-
प्रारंिभक ि थित म आय |
दोन  हाथ  को बाई ओर ले जाय, 
एडीय  को िनत ब के नीचे रख |
दोन  हांथ  को जंघा म रख |
 कमर, गदर्न सीधी, नेत्र बंद कर |
 ास-प्र ास पर यान कर  |

 प्रसवकाल म सहायक, मानिसक शांित बढ़ाना |

 पाचन तंत्र की कायर् क्षमता सतंुिलत, क ज दूर |

 िसयािटका, हिनर्या, पाइ स, हाइपर एिसिडटी, 

 पेि टक अ सर म आराम |   



वास 
अ दर वास बाहर

माजर्री- CAT POSE
कैसे कर :-
 वज्रासन म आय  |

 दोन  हाथ  को सामने रखकर घटुन  के बल खड हो जाय

 हाथ  एवं घटुन  के बीच एक फुट का अंतर कर | 

 ास लेते हुए िसर को ऊपर उठाय, मे दडं को नीचे की तरफ झकुाय |

 ास छोड़ते हुए िसर को नीचे लाते हुए और मे दडं को ऊपर ले जाय |

 पनुः वज्रासन म आ  जाय | 

लाभ :-

 कमर ददर्, तनाव दरू करता ह ै| 

 रीढ़ की हड्डी लचीली करता ह ै। गभार्व था के दौरान 

     कमर पर पड़ने वाले भार को ये आसन सहारा दतेा ह ै।



ताड़ासन- PALM TREE POSE

कैसे करे :

 सीध ेखड़े हो जाए ँ |

 दोन  हाथ  को छाती के सामने लाय |

 अगँिुलय  को इटंर लौक बनाय |

 ास ले हाथ  को तथा पंज  को ऊपर की ओर ट्रच

      कर |

 ास छोड़ सामा य ि थित म आय |

लाभ:-

 शारीिरक, मानिसक संतलुन म िवकास  |

 कमर ददर् कम, नई ऊजार्-शिक्त प्रदान करता ह ै|



 पंज  के बीच लगभग आधा मीटर की दूरी रखते हुए खड़े हो 
जाय ।

 भुजाओ ंको बगल म रख ।
  भुजाओ ंको क ध  की ऊँचाई तक उठाते हुए गहरी ास ल ।
  ास छोड़ते हुए शरीर को बायीं ओर मोड़ ।
 दािहना हाथ बाय क धे पर लाय 
 बायीं भुजा से पीठ को लपेटते हुए बाय हाथ को कमर की 

दािहनी ओर ले आय । 
 बाय क धे के ऊपर से िजतनी दूर संभव हो देख ।

किट चक्रासन

लाभ-
यह आसन कमर, पीठ और पुट्ठ  का पोषण करता है । पीठ के 
कड़ेपन और उठने-बैठने की सम याओ ंको दूर करने म यह 
आसन उपयोगी है । िशिथलीकरण और झूलने की िक्रया से 
शरीर म ह कापन आता है । िदन के िकसी भी समय शारीिरक 
और मानिसक तनाव  से छुटकारा पाने के िलए इसका उपयोग 
िकया जा सकता है ।



 सोधे खड़े हो जाय। दोन  पंज  के बीच एक मीटर की दूरी रख ।
 दािहने पंजे को दायीं तरफ घुमाय ।
 भुजाओ ंको बगल म फैलाय और उ ह क ध  की ऊँचाई तक उठा ल  ।
 िजससे िक वे एक सीधी रेखा म हो जाय। दािहनी ओर झुक, पर सावधानी 

रख िक शरीर आगे की ओर न झुक जाय। साथ ही दािहने घुटने को थोड़ा 
मोड़े । 

 भुजाओ ंको एक सीध म रखते हुए दािहने हाथ को दािहने पंजे पर रख ।
 बायीं हथेली को सामने की ओर घुमाय ।
 अि तम ि थित म बाय हाथ की ओर देख ।
 भुजाओ ंको एक सीध म रखते हुए सीधे खड़े हो जाएँ । 
 बाय घुटने को थोड़ा मोड़ कर दूसरी तरफ इसकी पुनराविृ  कर । 
 यह एक चक्र हुआ ।

ित्रकोणासन

लाभ-
यह धड़ के दोन  बगल की पेिशय , कमर और पैर  के पृ  भाग को 
प्रभािवत करता है । यह ति त्रका त त्र को उ ेिजत करता और 
ति त्रकीय अवसाद को दूर करता है। यह पाचन म सुधार लाता है, भूख 
बढ़ाता है, आि त्रक क्रमाकुंचन को सिक्रय करता है और क ज दूर 
करता है। यह ोणी-प्रदेश को सु ढ़ बनाता है और जननांग  को पु  
करता है। िनयिमत अ यास से कमर के इदर्-िगदर् की चबीर् घटती है।



 पीठ के बल लेट जाय, पैर  और पंज  को एक साथ और एक सीध म रख । 
 धीरे-धीरे दोन  पैर  को एक साथ रखते हुए ऊपर उठाय ।
  पैर  को शरीर के ऊपर िसर की ओर ले जाय । 
 भजुाओ ंतथा हाथ  से जमीन का सहारा लेते हुए िनत ब  को ऊपर उठाय ।
  पैर  को िसर की ओर अिधक ऊपर ले जाते हुए मे द ड को जमीनसे से ऊपर उठाय । 
 हथेिलय  को ऊपर कर ले, कोहिनय  को मोड़ और हाथ  को कमर पर इस प्रकार रख े
       िक िनत ब  का ऊपरी भाग कलाइय  के िनकट हथेिलय  के आधार पर िटका रहे ।
 अि तम ि थित म शरीर का भार क ध , गदर्न और कोहिनय  पर रहगेा । धड़ जमीन से 45 अंश के कोण पर रहगेा ।
 अंितम ि थित म िजतनी दरे आराम से रह सक, रह त प ात धीरे धीरे वािपस आय ।

िवपरीतकरणी आसन



 पीठ के बल लेट जाय, पैर  और पंज  को एक साथ और एक सीध म रख । 
 धीरे-धीरे दोन  पैर  को एक साथ रखते हुए ऊपर उठाय ।
  पैर  को शरीर के ऊपर िसर की ओर ले जाय । 
 भजुाओ ंतथा हाथ  से जमीन का सहारा लेते हुए िनत ब  को ऊपर उठाय ।
  पैर  को िसर की ओर अिधक ऊपर ले जाते हुए मे द ड को जमीनसे से ऊपर उठाय ।
 धीरे धीरे िततंब और मे  दडं को जमीन से ऊपर उठाएँ धड़ को ल बवत सीधा करल 
 हाथ  और कोहीिनय  का सहारा लेते हुए पीठ को सीधा रखने का प्रयास कर 
  वाक  को 
  

सवागासन



सवागासन

 पीठ बके बाल लेट जाएँ | हाथ  को शरीर के बगल म इस प्रकार रह की 
       हथेिलयाँ जमीन पर रह |
 उदर की पेिशय  को संकुिचत करत हुए, हाथ  के सहारे 
 िवपिरतकणीर् आसान की तरह शरीर को धीरे धीरे ऊपर उठाएँ 
      और धड़ को ल बवत करल 
 वक्ष को धीरे से आगे की ओर लाएँ ताकी ठुड्डी पर उसका दबाव पड़ 
 अिंतम ि थित म पैर पीठ और धड़ तीन  एक सीध म लंबवत ् रहगे
 शरीर का भार कंध , गदर्न के िपछले भाग और िसर के पृ  भाग पर रहगेा 
 अिंतम ि थित म िजतनी दरे तक संभव हो के 
 प्रारि भक ि थित म वािपस आने के िलए पैर  और पंज  को िसर के िपछले िह से की ओर लाते  हुए 
       धीरे धीरे वापस आय |

सावधािनयाँ 
Hyper thyroidism, cervical spondylitis, slip disc, high BP, Heart disease की अव था म न कर |
  



 इस आसन म वक्ष  का दबाव ठुड्डी पर पड़ने के कारण थायरॉइड-ग्रि थ उ ी  होती ह ै|
 रक्त पिरसंचरण, पाचन, प्रजनन, ति त्रका एवं अ तः ावी तंत्र पर अ छा प्रभाव पड़ता ह ैऔर उनम 

संतलुन थािपत होता ह ै। 
 मि त क की कोिशकाओ ंम उिचत मात्रा म रक्तापिूतर् होती ह ै| 
 मन शांत होता ह ैभावना मक और मानिसक तनाव और िसरददर् दरू होता ह ै|
 मािसक धमर् संबंिध सम याओ ंऔर ेत प्रदर के (leukorrhea) योगोपचार के िलए सवागासन का 

उपयोग िकया जाता ह ै|

लाभ -



हलासन 



 वज्रासन म बैठ जाए ँ। 
 घटुन  पर खड़े हो कर भजुाओ ंबगल म रख ।
 पीछे की ओर झकुे और धीरे-धीरे दािहने हाथ से दािहनी एड़ी और बाए ँहाथ से बायीं 

एड़ी को पकड़ने का प्रयास कर । 
 उदर को आग ेकी ओर उभारे, जाँघ  को सीधा रखने का प्रयास कर और िसर एवं 

मे द ड को िजतना स भव हो पीछे झकुाय । 
 शरीर का भार पैर  और भजुाओ ंपर समान प से रह े। 
 अि तम ि थित म िजतनी दरे आराम से रह सके, रह े। एक हाथएडी से अलग कर, िफर 

दसूरे हाथ को और धीरे-धीरे प्रारि भक ि थित म लौट आए ।

उ ट्रासन

सीमाय-िजन लोग  को पीठ के ग भीररोग, जैसे किट-वात हो,उ ह िकसी िवशषेज्ञ के परामशर् 
के िबना यह अ यास नहीं करना चािहए । िजनकी थायरॉइड बढ़ी हुई हो, उ ह भी सावधानी 
बरतनी चािहए ।
 लाभ-यह आसन पाचन और प्रजनन-प्रणािलय  के िलए लाभदायक ह ै। 
यह आमाशय और आतँ  म िखचंाव पैदा कर क ज को दरू करता ह ै।
पीठ ददर्, किट-वेदना, झकुे क ध ेऔर कुबड़ेपन म लाभ होता ह ै। 
गदर्न का अग्र भाग परूा िखचं जाता ह,ै िजससे उस क्षेत्र के अगं  को शिक्त प्रा  होती ह ैऔर 
थाइरायड ग्रि थ िनयंित्रत होती ह ै।



उ कटआसन (CHAIR POSE)

सीधे खड हो जाएँ | दोन  पैर  के बीच म एक फुट की दरूी बनाय |
 ास लेते हुए भजुाओ ंको कंधे की बराबरी तक ऊपर उठाय, 

हथेिलयाँ जमीन की ओर |
 ास छोड़, नीच की ओर आय िजतना स भव  हो |
 ास लेते हुए सामा य अव था म आय |

लाभ :-
 कमर ददर् को कम, मे दडं लचीला, तंत्रकीय अवसाद दूर करता है,भूख बढ़ाता है |
 कू ह  को ट्रच और पेि वक मांसपेिशय  को लचीला बनाता है, जो िक गभार्व था म लाभकारी है ।



नम करासन-Squating

नोट -सहजता से क्षमतानुसार इस आसन का अ यास भी कर सकती है |



सेतुबंधासन- BRIDGE POSE 

कैसे कर :-

 शवासन म लेट जाय, घटुन  को मोड़

 हाथ  के सहारे ास लेते हुए कमर को

 सहजता से ऊपर की ओर उठाय |  

 सामा य अव था म आ जाय | 

वास 
अ दर

वास 
बाहर

लाभ:-
 कू ह , पेट, जांघ की मांसपेिसय  को लचीला बनाता ह।ै जांघ और घटुन  को ट्रच करता ह ै|
 कमर ददर् से राहत, थकान, दरू करता ह ै। सामा य प्रसव म लाभकारी |



शवासन- CORPUS POSE

कैसे कर :-
पीठ के बल लेट जाय | दोन  पैर  के बीच म 1 से 2 फुट

 का अ तर कर ल |
भजुाओ ंको शरीर से 15 सेमी. दरू रख |
हथेिलयाँ ऊपर की ओर खलुी रह | आखँ  को बंद कर |
परूे शरीर और मि त क को िशिथल छोड़ द । अपनी ास पर यान किद्रत कर|
 सभी तनाव और नकारा मकता समा  । भाव कर िक ब्र ांडीय िद य ऊजार् आपम एवं आपके िशश ुम प्रवेश  
रही ह ै|

 लाभ:-
जीवन शिक्त बढ़ाना, रक्तचाप को िनयंित्रत करना 
शरीर को आराम दतेा ह,ै कोिशकाओ ंकी मर मत करता ह।ै
तनाव, अवसाद एवं िचतंा म राहत प्रदान करता ह ै|
 शरीर व मन को शांित प्रदान करता ह ै

• आप अपने अनुसार आराम का समय बढ़ा सकते ह ।



हा यासन (LAUGHING EXERCISE- 
खुश रहने की कला

  “बहुत मह वपूणर् आसन प्रस न माँ एवं प्रस न िशशु के िलए”  

 



PELVIC-FLOOR EXERCISE
कैसे  कर :

 गभर्वती माता इस अ यास को लेटकर, खड़े या बैठकर िकसी भी ि थित म कर सकती ह |

 गदुा-योनी को 10-20 बार संकुिचत एवं िशिथल करना | 

 ास-प्र ास सहज 

लाभ :-

 शारीिरक ,मानिसक  एवं आ याि मक लाभ  |

 पेि वक नस  को सक्रीय करना |









प्रज्ञायोग  यायाम का प्रभाव िवजातीय त व  को 
हटाता एवं जकड़न को दरू करता, शरीर के 
अवयव  को लचीला बनाता है। यह अपने आप 
म एक अनूठा योग  यायाम है। यिद इसी 
योग-  यायाम को िनयिमत  प से िकया जाए 
तो तमाम रोग  से छुटकारा िमल सकता है। 
यह अपने म पूणर् है। सामा य क्रम म  वांस-
प्र वांस के साथ  यायाम करने पर प्राणायाम 
का भी लाभ िमल जाता है। िवशषे लाभ चाहने 
वाले साधक अलग से भी प्राणायाम का अ यास 
कर सकते ह। अ तः  ावी  ग्रथ पर िवशषे 
प्रभाव पड़ता है | 

परम पू य गु देव के मागर्दशर्न म िवकिसत 
योग  यायाम की इस प धित म आसन , उप 
आसन , मुद्राओं,  वांस- प्र वांस क्रम तथा शरीर 
संचालन की लोम-िवलोम िक्रयाओं का सु दर 
सम वय है। आसन  और प्राणायाम का यह 
संयुक्त प्रयोग शरीर और मि त क,  थूल और 
सू म दोन  के िलए बहुत लाभदायक है। यायाम 
ृंखला की हर मुद्रा के साथ गायत्री मंत्र के 

अक्षर -  या ितय  को जोड़ देने से, शरीर के 
यायाम के साथ मन की एकाग्रता और 
भावना मक पिवत्रता का भी अ यास साथ ही 
साथ होता रहता है।प्रज्ञायोग  यायाम की मुद्राय 
िचत्र सिहत समझाई गई ह। १६ िनदश  
(काशन) म  यायाम की एक  ृंखला पूरी होती 
है। िचत्र  के साथ श द  म िचत्र संख्या छपी है। 
इसी क्रम से  यिक्तगत अथवा सामूिहक  प म 
यायाम िकया जाना चािहए।



प्रज्ञायोग  यायाम 



                              टहलन के लाभ एवं सावधािनयाँ:  

लाभ:
 शरीर के िविभ न भाग म रक्त संचार बढाकर मांसपेशीय , दय, मि त क व अ य अगंो म ऑक्सीजन की 

स लाई को बढ़ाता ह ै|
 केलोरी बनर् करके व थ जीवनचयार् व थ वजन प्रा  होता ह ै|
 प्रातः जी िमचलाना,उ टी, क ज, हाजमा और गले म जलन से राहत िमलती ह ै|  
 राित्र म भोजन के बाद 15-20 िमिनट का टहलना हाजमे और अ छी नींद प्रदान करता ह ै|
 मधमुेह व प्रीएक्लि सया से बचाव करता ह ै|  टहलना सरुिक्षत ह ै|

सावधािनयाँ: 
 अपने आगे दखे ेतािक िगरने का भय न रह े|
 ज दी या तेज नहीं आराम से टहले |
 साँस फूलने, गमीर् लगने एवं थकान लगने पर थोड़ा क |
 बहुत गमीर् या उमस म न टहले |
 साथ म पानी ज र रख | 
 अिधक से अिधक टहलने  का अ यास कर |





                               
प्राण  - “जीवनी शिक्त”                                 “जीवनी शिक्त”

आयाम- “िनयमन”
प्राणायाम का अथर् ह ै- “जीवनी शिक्त का िनयमन”

प्राणायाम आसन से अिधक मह वपणूर् ह | 

प्राणायाम



प्राणायाम के वैज्ञािनक मह व-

 जीवनी शिक्त, रोग प्रितरोधक क्षमता, ऑक्सीजन पिूतर्, सकारा मकता  को 
बढ़ाना |

 रक्त संचरण अ छा करता ह,ै क ज, एिसिडटी, मधमुेह, अलजीर् सम याओ ं
राहत, तंित्रका तंत्र शांत करता ह ै|

 ट्रस, िडप्रसन, एनजाईटी, माइग्रेन ,ब्र काइिटस, अ थमा, म लाभकारी,

 मानिसक वा य अ छा कर मन शांत करता ह ै|

 नािड़यो को शद्ध, िनयंित्रत व सिक्रय बनाकर उनम होने वाले प्राण प्रवाह 
को सिक्रय करना |

 प्राणायाम से िसरोटोिनन हॉम न का ाव होता ह ै िजससे प्रस नता तथा 
सकरा मकता प्रा  होती ह ै|



प्राणायाम का सभी तंत्र  एवं षठ चक्र  प्रभाव (ENERGY CENTERS)



                 कुछ मह वपूणर् प्राणायाम :

 नाड़ीशोधन प्राणायाम (युगऋिष पंिडत ीराम शमार् आचायर् जी के अनुसार)

 अनुलोम- िवलोम प्राणायाम

 प्राणाकषर्ण प्राणायाम (युगऋिष पंिडत ीराम शमार् आचायर् जी के अनुसार)

 उ जाई प्राणायाम

  भ्रामरी प्राणायाम

 उद्गीथ प्राणायाम (Om Chanting)



 
                              

प्राणायाम करते समय इन बात  का िवशेष यान रख-
1. शारीिरक ि थित- कमर, गदर्न सीधी करके बैठ | 

2. यान- उगते हुए सयूर् दवेता का यान कर |

3.  मंत्र- मन ही मन गायत्री महामंत्र का उ चारण  करते रह |

4. भावना- परूक —सकारा मकता अदंर 

5.                   कु भक म – सकारा मकता आ मसात होना 

6.                    रेचक —नकारा मकता बाहर  

प्राणायाम



“प्राणायाम करते समय सयूर् यान कर सयूर् से ओज, तेज, वचर्स हम  प्रा  हो रहा है इससे हम 
ओज वी, तेज वी, वचर् वी बन रहे ह ”  

प्राणायाम के चरण -
पूरक- ास अदंर लेना |

अ तः कु भक- ास अदंर की ओर रोकना 

रेचक- ास बाहर छोड़ना |

बा  कु भक- ास बाहर की ओर रोकना 

गायत्री महामंत्र के चरण  के साथ, सयूर् यान करते हुए –  
 
ॐ भु: ॐ भुवः ॐ वः ॐ मह: ॐ जनः ॐ तपः ॐ स यम ॐ 

त सिवतुवर्रयम भग  देव य धीमिह िधयो यो न: प्रचोदयात,  
ॐ आपो योितरसोमृतं ब्र : भूभुर्वः वः ॐ |

पूरक          अ तः कु भक   रेचक          बा  कु भक                           प्रणव मुद्रा

                                    

1  4   2  



नाड़ीशोधन प्राणायाम (आचायर् ीराम जी के अनसुार) 

कैसे  कर :
 मे दडं सीधा करके बैठ बांया हाथ ज्ञान मद्रा म घटुने पर रख |

  दायाँ हाथ प्रणव मद्रा म |

  धीरे धीरे बांयी नािसका से तीन बार ास ले छोड़ नािभ म च द्र 

का यान 

  बायीं नािसका बंद कर दायीं से तीन बार ास ल छोड़, नािभ म

 सयूर् का यान कर |

 दोन  नािसका से ास ल धीरे धीरे मुंह से ास छोड़ |

 दोन  हाथ  को आपस म रगड़े मखु मंडल, मि त क, दय  

म लगाय |



लाभ - नाड़ीशोधन प्राणायाम
 नवर्स िस टम को संतिुलत करता ह ै|

 आथर्राइिटस म लाभ, जठरािग्नप्रदी , भखू बढाता ह,ै इडा-िपंगला नाड़ी संतिुलत करता ह ै|

  गमेट्स के शारीिरक, मानिसक, आ याि मक िवकास की इि प्रि टग म मदद िमलती ह ै|   

 शरीर के तापमान को संतिुलत रखता ह ै।



अनुलोम िवलोम प्राणायाम
 सहज आसन म मे द ड सीधा करके बैिठए | 

 बाँय हाथ को ज्ञान मद्रा म रख और दाँय हाथ को प्रणव  मद्रा म रख |

 बाँय नािसका से ास ले रोक दाँय से छोड़ रोक  | 

 दाँय नािसका  से ास  ले रोक बाँय से छोड़ रोक |

लाभ 
 मि त क के क्षमता का िवकास होता ह ै|

 मानिसक शांित और एकाग्रता की प्राि  होती ह ै| अतः जो लोग मानिसक काय  म अिधक 
लग रहट ह ैउनको यह अ यास अिधक करना चािहए |

 इसके अ यास से प्रािणक अवरोध दरू होते ह ैतथा इडा और िपंगला निदय  म संतलुन 
थािपत होता ह ै|



भ्रामरी प्राणायाम
कैसे  कर :
सहजता से मे दडं सीधा करके बैठ |

भजुाओ ंको उठाय, तजर्नी अगंलुी से कान के

 tragus को दबाये (फोटो म िदखाया गया ह)ै

 नेत्र बंद कर | धीरे-धीरे दोन  नािसका िछद्र  ास ल 

भ्रमर के सामान गुंजन अथवा ॐ का गुंजन करते हुए ास छोड़ |



भ्रामरी प्राणायाम
                            
भ्रामरी प्राणायाम से लाभ-
 “प्रीएक्लि सया” की सम या को कम करता ह ै| 
 श य-िक्रया के प ात इस प्राणायाम का अ यास लाभदायक होता ह ै|
 क्रोध, िच ता, तनाव, अिनद्रा का िनवारण |  
 गले के रोग  का िनवारण करता ह ै|  
 उ च रक्त-चाप म लाभदायक ह ै|   
 आि मक तर पर िव ांती कारक ह ै|  

भ्रामरी प्राणायाम म सावधानी -  
 लेट कर ना कर | 
 कान  म िकसी प्रकार का संक्रमण हो तो इसका अ यास न कर | s  
 िबना कुंभक के अ यास करे |
 

 
नोट-इसी तरह प्राणायाम का 3-5 चक्र का अ यास कर |  
   

 



प्राणाकषर्ण प्राणायाम
कैसे  कर :
 सहजता से मे दडं सीधा करके बैठ |

 दोन  हाथ ज्ञान मद्रा म नेत्र बंद |

 अनभुव किरए ते चमकीले बादल  के प म महाप्राण,

 जीवनी शिक्त आपके चार  ओर |

 धीरे-धीरे ास ल भाव कर महाप्राण को आप अपने अदंर 

धारण कर रही ह |

 धीरे-धीरे ास छोड़ |

 भाव कर जो भी नकारा मकता थी वह बाहर जा कर समा  हो 

रही ह ै|

 आपका परूा शरीर सकारा मक िवचार , सकारा मक भाव  से 

पिरपणूर् |

 दोन  हाथ  को आपस म रगड़े मखु मंडल, मि त क, दय म 

लगाय |



‘प्राणायाम करते समय माँ सयूर् यान कर गभर् थ िशश ुसे बात करे,िशश ुको 
बताये िक इसके मा यम स ेतु हारे अदंर महाप्राण त व बढ़ रहा ह|ै’

प्राणाकषर्ण प्राणायाम के लाभ  
 महाप्राण त व बढ़ता ह ै| 

  िवद्या, दरूदिशर्ता, साहस, लगन, शौयर्, ओज, 
तेज, वचर्स, पराक्रम, पु षाथर्, धयैर्, ि थरता, 
ढ़ता, एकाग्रता, प्रखरता, मिृत, प्रितभा, शिक्त 
दवैीय गणु  को बढ़ाता ह ै|



लाभ-
 योगोपचार म इस अ यास को ति त्रका त त्र और मन को शा त करने के िलए उपयोग म लाया जाता ह ै। 
 आि मक तर पर इसका बहुत गहरा िव ाि तदायक प्रभाव पड़ता ह ै। यह अिनद्रा को दरू करने म सहायक ह,ै अत: सोने के 

ठीक पहले इसका अ यास शवासन म करना चािहए ।
  कु भक या ब ध के िबना उ जायी का प्रारि भक अ यास दयगित को म द करता ह,ै अत: उ च रक्त चाप के रोिगय  के 

िलए लाभदायक ह ै।

उ जायी प्राणायाम 
 िकसी आराम दायक ि थित म बैठत हुए शरीर को िशिथल कर 
 दोन  नािसकाओ ंसे परूक (inhalation) करत हुए कंठ को संकुिचत करके ास को अदंर खीच 
 कंठ को संकुिचत करने से सन नली का  िछद्र छोटा हो जाता ह ैऔर जब वाय ुउस छोटे 
 िछद्र से प्रवेश करती ह ैतब ब च ेके कोमल खरार्ट के समान आवाज उ प न होती ह ै|
 ास की आवाज इतनी हो की केवल अ यासी को सनुाई द अ य यिक्तय  को नहीं 
 यथा संभव कु भक करके नािसका के द्वारा ही रेचक (Exhalation) करत हुय ास को बाहर िनकाल द 
  



उ जायी प्राणायाम 



कपालभाित  



                              “ यान”



“हमारे िवचार”
 साधारणतः हमारे मन म 1 िदन म 

12,000 – 60,000 िवचार आते ह। 

 95% िवचार  की हर िदन पनुराविृ  
हो रही होती ह।ै 

 िवचार  भतू एवं भिव य के होने के कारण 
तनावपणूर् मनः ि थित बनती ह,िजसके 
कारण शरीर म कोिटर्सोल हॉम न का 
तर बढ़ता ह एवं इसका दु प्रभाव 

gamets पर होता ह।ै 



                  यान का प्रभाव

 आपको भावना मक तर  पर जोड़ता ह ै।

• 1.Cortisol  Hormone के तर को कम करके stress  घटाता ह । 

 2.नींद न आने की सम या म लाभदायक । 

 3.मन शांत करता ह और आपको गभार्व था ,प्रसव के िलए रचना मक तरीके स े
तैयार करता ह 

  4.िडप्रशन स ेबचाता ह। 

 5.Pre – term labor एवं I.U.G.R की  सम या स ेगभर् थ िशश ुको बचाता ह।ै



 अ छे, े  यान के मा यम 
से  इन गुण  का िवकास होता 

है-

यान

शारीिरक

मानिसक

भावना मक

आ याि मक सकारा मक िवचार
तनाव मक्त ,शांत  

े  भावनाए 

 शांत िच , प्रशाि त 
प्रम, ईमानदारी
स यता, उदारता,  
प्रस नता, आनंद  क णा 
दया,प्रम,ममता 
पिवत्रता-(मन, वाणी) 
द्धा, भिक्त, उ साह 

शरीर के अगंो,मांसपेिशय  
िवकास 



यान की वैज्ञािनकता -
 यान oxygen consumption and  heart rate कम करता ह ै| 

 Skin resistance power बढाता ह ै(upto 250-500% GSR)|

 Nervous system को सक्रीय करता ह ै|

 सायेकोसेमैिटक, सोमैटोसायिकस िडसऑडर्र ठीक करता ह ै| मानिसक तनाव, िचतंा दरू 
करता ह ै|

 िसर ददर्, हाइपरटशन कम करता ह ै|

 15-30 िमनट के यान से 33% लैिक्टक एिसड कम हो जाती ह ै|

 यान अ फा तरंग  को बढाता ह,ै िजससे मन शांत होता ह ै|

 यान शांित एवं आनंद की ि थित प्रदान करता ह ै| 



उदीयमान सयूर् का यान
 

िविध:-
 कमर सीधी करके बैठ |

 दोन  हाथ गोद म रख |

 भाव कर की सयूर् की िद य िकरण  के मा यम से 

 सयूर् की िद य ऊजार् आपके शरीर के कण-कण 

 रोम-रोम म समा रही ह ै| 

 थलू-सू म-कारण शरीर म ओज-तेज-वचर्स की विृद्ध हो रही ह ै| 

 इसके मा यम से माँ और गभर् थ िशश ुका शरीर बलवान, मन सकारा मक भाव  से पणूर् बन रहा ह ै|

 सयूर् के िद य गणु यान के मा यम से गभर् थ िशश ुम आ रह ह ै |



उदीयमान सयूर् का यान

सयूर् के गुण-
भौितक –गमीर्,प्रकाश, गितशीलता, जीवन | अ याि मक(सिवता) –उ पादन, पोषण, पिरवतर्न,
प्ररणा ,ज्ञान (प्रकाश ) 

लाभ-  प्रस नता, उ साह, उ लास, िवद्या, आन द की विृद्ध, आि मक प्रस नता,  दरूदिशर्ता, 
साहस, लगन, शौयर्, ओज तेज, वचर्स, पराक्रम, पु षाथर्, धयैर्, ि थरता, ढ़ता, एकाग्रता, 
प्रखरता, मिृत, प्रितभा, भावना मकता और अ याि मक सकारा मक भाव  का िवकास 
समझदारी , ईमानदारी , िज मेदारी, बहादरुी का िवकास होता ह ै|



पूिणर्मा के चंद्रदेव का यान 
– शीतल च द्र के समान गणु  वाले िशश ुके िलए 

 



धािमर्क देवी देवताओ ंका यान   



ॐ यान से सकारा मक प्रभाव:-

 
 ओम (ॐ) श द से इसंान म शारीिरक लाभ भी होते ह-

 
 ॐ का उ चारण करने से गले म कंपन पैदा होती ह ैजो िक थायरायड ग्रंिथ 
पर सकारा मक प्रभाव डालती ह।ै

 अगर आपको घबराहट महससू होती ह ैतो आप आखं बंद करके 5 बार 
गहरी सांसे लेते हुए ॐ का उ चारण कर।

 यह शरीर के िवषैले त व  को दरू करता ह,ै इसिलए तनाव को दरू करता ह।ै



ॐ यान का प्रभाव:-



 

प्रकृित यान 



िद य गुण  वाले महापु ष -महान िवदुषी मिहलाओ ं यान 



िहमालय का यान- 



परम पू य गु दवे-परम वंदनीय माताजी का यान           
- इन महान ऋिषय  के िद य गणु  स ेपिरपणूर् िशश ुहते ु| 

  



युग तीथर् “शांितकुंज” का यान 
                                            -परम पू य गु दवे एवं परम व दनीया 
माताजी की परम चतेना स ेजोड़ने के िलए |



तीन शरीर का यान 



ॐ विन 



                              यान के िवषय 
 उगते हुए सयूर् का यान                   

 ॐ विन 

 पूणर् च द्र 

 प्राथर्ना, वैिदक मंत्रो पर यान 

 प्रकृित 

 गव सव सगंीत 

 धािमर्क देवी देवता 

 त्राटक 

 आदशर् महापु ष , आदशर् िवचार का 



योग िनद्रा
िवशेष िनदेर्श

यह अ यास िकसी कुशल मागर्दशर्क के िनदेर्श  को सनुकर िकया जाता ह।ै इसके िलए या तो िनदेर्शक के पास जाएं या 
उनकी आवाज को टेप िरकाडर्र से सनु। जहां तक संभव हो िनदेर्श  का अनपुालन कर। जो नहीं समझ म आए उसके 
िलए भी िच ता न कर । योग िनद्रा समग्र िशिथलता का अ यास ह ै। इसके िलए संिक्ष  िदशा िनदेर्श इस प्रकार है -

 तैयारी जमीन पर कंबल आिद िबछाकर शवासन म लेट जाइये । इस अव था म आपका शरीर िसर से पैर तक एक 
ही सीध म रहगेा। पैर एक दसूरे से थोड़े अतंर पर, दोन  हाथ कमर के बगल म सीधे रख हथेिलयां ऊपर की ओर 
खलुी। शरीर को िकसी तरह िहलाना-डुलाना नहीं ह।ै आखं ब द रख व गहरी ास के साथ अनभुव कीिजए िक 
शारीिरक एवं मानिसक थकान दरू हो रही ह ै।

 अनभुव कीिजए मान  आप राित्र म सोने के िलए िब तर पर जा रह ेह, लेिकन आपको सोना नहीं ह ैपणूर्तः जाग क 
रहना ह ै। िनदेर्शक की आवाज को सनु और उसे मानिसक प से िक्रयाि वत कर, अपनी चतेना को आवाज के 
साथ जोड़े ।

 अपने यान को शरीर पर केि द्रत कीिजए और पणूर् शारीिरक ि थरता के प्रित सजग रिहए अपनी चतेना को िसर से 
पैर तक घमुाइये और मानिसक प से ओउम ्का उ चरण कीिजए, पणूर् ि थरता के साथ स पणूर् शरीर का 
अवलोकन कीिजए ।



 यान रिखये िक आप योग िनद्रा का अ यास करने जा रह ेह मानिसक प से किहये "म सजग हू ंऔर म योग 
िनद्रा का अ यास करने जा रहा हूं ।"

 संक प कोई एक संक प चिुनये । संक प बहुत ही छोटा और सरल हो । संक प आपके िवकास एवं रचना मक 
भाव से प्रिरत हो । यह संक प आपके वभाव व प्रकृित के अनकुूल छोटा, सरल और प  भाषा म होना चािहए 
। इस संक प को तीन बार मन ही मन दोहराइये । योग िनद्रा म िकया गया संक प िनि त ही फलीभतू होता ह ै।

 शारीिरक अवलोकन चतेना को शरीर के िविभ न भाग  म तेजी से घमुाइये तथा शरीर के प्रित सजग बिनये । 
अपने दािहने हाथ पर अपनी मानिसक चतेना जाइये ।

 दाय हाथ का अगंठूा, पहली ऊंगली, दसूरी, तीसरी, चौथी उंगली, हथेली, हथेली के पीछे का भाग, कलाई, 
केहुनी से नीच ेकी भजुा, केहुनी, ऊपर की भजुा, कंधा, कांख, बगल, दायीं कमर, दायां िनत ब, दायीं जांघ, दायां 
घटुना, दायीं िप डली, टखना, पंजा, तलवा, पैर का अगंठूा, पहली दसूरी, तीसरी चौथी ऊंगली पांच  ऊंगिलयाँ 
एक साथ | परूा दािहना शरीर एक साथ ।

 बाय हाथ पर अपनी मानिसक सजगता को ले जाइये। बाय हाथ का अगंठूा, पहली, दसूरी, तीसरी, चौथी उंगली, 
बांयी हथेली, हथेली के पीछे का भाग, कलाई, नीच ेकी भजुा, केहुनी, ऊपर की भजुा, कंधा, बायीं बगल, बायीं 
कमर, बायीं जंघा, बायीं घटुना, वायां िप डली, टखना, एड़ी बाय पैर का तलवा, पैर का पंजा, अगंठूा पहली 
अगंलुी, दसूरी अगंलुी, तीसरी अगंलुी, चौथी अगंलुी पांच  उंगिलयाँ एक साथ। परूा वायां शरीर एक साथ ।

 अपनी पीठ के प्रित सजग रह-दायां पट्ठा, बायां पट्ठा, दायाँ िनत ब बायां िनत ब, रीढ़ की हड्डी, कमर, पीठ का 
परूा भाग ।



 अपनी चतेना को िसर के िह से म लाइये । िसर का ऊपरी भाग, ललाट, िसर के दोन  पा र्, दायीं भ ह, भ्रमू य, 
दायीं आखँ, बायीं आखँ, दायाँ कान, बायां कान, दायाँ गाल, बायां गाल, नाक, नािसकाग्र ऊपर का ह ठ, नीच ेका 
ह ठ, ठुड्डी, गला, परूा सर का िह सा ।

 अब स पणूर् शरीर एक साथ संपणूर् शरीर एक साथ स पणूर् शरीर एक साथ ।
 ांस की सजगता - अपनी ास प्रिक्रया के प्रित जाग क बिनये फेफड़  म जो सन िक्रया आप कर रह ेह, 

उसका अनभुव कीिजए आप ास ले रह ेह और छोड़ रह ेह। वाभािवक सन िक्रया करते जाइये। अब अपनी 
ास को 17 से 1 तक उ टा िगनना शु  कीिजए । नािभ के ऊपर उठने के साथ 17 िगिनए, नािभ के नीच ेआपने 

के साथ 17 िगिनए, िगनती मानिसक प से िगननी ह।ै थोड़ी दरे बाद िगनती ब द कर दीिजए ।
 का पिनक अवलोकन ास की सजगता का याग कर मानस दशर्न कर । आपको िविभ न व तओु ंऔर प्रतीक  

के नाम बोलेग, आपको उन प्रतीक  का दशर्न िजतना स भव हो सके करना ह ै।
 जलती हुई मोमब ी जलती मोमब ी, जलती मोमब ी - असीम रेिग तान-असीम रेिग तान। भयंकर वषार् भयंकर 

वषार्। बफर्  से ढके हुए पहाड़ ढके पहाड़ ढके हुए पहाड़ सयू दय के समय का सु दर या कब्र के पास कफन । 
सयूार् त के समय उड़ते पक्षी । लाल बादल चल रह ेह, लाल बादल चल रह ेह, लाल बादर चल रह ेह। रात म 
आकाश म तारे, रात म आकाश म तारे, रात आकाश म तारे। परूा च द्रमा परूा च द्रमा परूा च द्रमा मु कराते हुए 
बद्ध की प्रितमा। समद्री हवा, समद्री हवा, समद्री हवा । लहर रतीले िकनारे को काट रही ह,ै लहर रतीले िकनारे को 
काट रही है । अन त तफूानी समद्र अन त तफूानी समद्र अन त तफूानी समद्र ।



 संक प अब अपने संक प को दोहराइये िजसे आपने अ यास के पवूर् म िलया था, संक प बदलना नहीं ह,ै पणूर् 
जाग कता के साथ अपने संक प को तीन बार दोहराइये, उसके साथ ही आपकी भावना भी प्रबल होनी चािहए ।

समाि  - सभी प्रयास  को िशिथल किरये, अपने मन को बिहमुर्खी बनाइये, आपका शरीर पणूर् िव ाम की ि थित म 
जमीन पर लेटा हुआ ह।ै आप धीरे-धीरे शाि तपवूर्क ांस ले रह ेह। अपनी मानिसक चतेना को िसर से पैर तक घमुाइये। 
जमीन और अपने लेटे शरीर के प्रित सजग हो जाइये। अपने चार  ओर के वातावरण के प्रित जाग क हो जाइये। अपने 
शरीर को धीरे-धीरे िहलाइये और परूे शरीर को अगंराई लेते हुए धीरे-धीरे उठकर बैठ जाइये और अपनी आखं खोल 
लीिजए। योगिनद्रा का अ यास समा  होता ह ै। 



 नाद योग का यान  

 तीन शरीर का यान 

 प चकोश जागरण यान  

 षट्चक्र का यान 

 योित अवधारण यान 

 अमृत वषार् यान 
 परम पू य गु देव एवं वंदनीया माताजी के साथ गायत्री महामंत्र का यान  
 वयं की ास-प्र ास पर यान  
 सोहम ् यान| 

नोट- यान से स बि धत पु तक शांितकुंज के सािह य के द्र से प्रा  कर 
सकते है | 

शांितकुंज  के िविभ न प्रकार के यान 



त्राटक





मुद्रा का अथर्:

 मद्रा श द की िन पि  'मदुहषेर्' धात ुम 'रक्‘ प्र यय लगाने स ेहुई ह।ै 

 िजसका अथर् ह-ै'प्रस नदाियनी ि थित'। यौिगक ग्रंथ  म मद्रा का अथर् प्रायःअगं  के 
द्वारा िविश  भावािभ यिक्त के प म िलया गया है । 



मुद्रा की पिरभाषा:

 उपरोक्त अथर् के सदंभर् म मद्रा की पिरभाषा िन न प्रकार दी जा सकती ह-ै
"आसन, प्राणायाम एवं बंध की सि मिलत वह िविश  ि थित िजसके द्वारा उ च 
आ याि मक शिक्त का जागरण सभंव हो, मद्रा कहलाती ह।ै"



ह त मुद्राएँ



 ह त मुद्रा का उ े य :

 शारीिरक एवं मानिसक ि थित और सु ढ़ करना

 अतं: ावी ग्रंिथय  पर प्रभाव 

 आतंिरक अवयव  का िनयंत्रण करना 

 -'मुद्रया ि थरता चैव'-मद्रा के अ यास से नायु सं थान को वश म करके 
इि छत ऊजार् का उ पादन एवं प्रयोग करके ि थरता का भाव प्रा  करना |

 तंित्रका तंत्र के द्वारा मि त क को भेजे जाने वाले सदंशे चतेना को जाग्रत करने म 
सफल होता ह।ै



नाि त मुद्रा समं िकि चत ्िसिद्धद ंिक्षितम डले

अंगुिलय  म प चत व

अंगुठा-अिग्न, तजर्नी-वायु, म यमा-आकाश, अनािमका-पृ वी, किन ा-
जल।

 हमारा शरीर पाँच त व  स ेिमलकर बना ह।ै

  इन प च त व  म अस तलुन और यनूािधकता स ेरोग  की उ पि  होती ह।ै

  उंगिलय  की सहायता से िविभ न मद्राओ ंद्वारा इन प चत व  को स तिुलत कर 
वा य रक्षा एवं रोग िनवारण िकया जा सकता ह।ै कुछ मद्राय त काल असर 
करती ह। 



 जैसे- शू य मद्रा, िलंग मद्रा,आिद य मद्रा एवं अपान वाय ुमद्रा । कुछ मद्राए ँल बे समय 
के अ यास के बाद अपना थायी प्रभाव प्रकट करती ह। 

 इ ह चलते-िफरते, उठते-बैठते ४५ िमनट तक करने से पणूर् लाभ होता ह।ै ज्ञान, प्राण,
पृ वी, अपान, यान, सहज शंख एवं शंख मद्रा की कोई समय सीमा नहीं ह।ै अिधक 
करने से अिधक लाभ होगा । मद्राए ँदोन  हाथ  से करनी चािहए । एक हाथ से मद्रा 
करने पर भी लाभ होता ह,ै जैसे- ज्ञान मद्रा । 

 बाए ँहाथ से जो मद्रा की जाती ह,ै उसका शरीर के दायीं ओर के अगं  पर प्रभाव पड़ता 
ह ैऔर दाए ँहाथ से जो मद्रा की जाती ह,ै उससे बायीं तरफ का शरीर प्रभािवत होता ह।ै 
मद्रा म अगंिुलय  का पशर् करते समय दबाव ह का और सहज होना चािहए । शषे 
अगंिुलयाँ तान कर रखने के बजाय सहज भाव से सीध ेरख।



इन ह त मद्राओ ंका अ यास भी िकया जा सकता ह-

१. ज्ञान मुद्रा

२. पु तक मुद्रा

3. यान मुद्रा

४. प्राण मुद्रा

६. सूयर्मुद्रा

७. िलंग मुद्रा

८.अपान मुद्रा

९. वायु मुद्रा

१०. अपान वायु मुद्रा



प च त व 



१.ज्ञान मुद्रा

 अगंु  तजर्नी के अग्रभाग को िमलाय। शषे अगंिुलयाँ सीधी।

लाभ-

नकारा मक िवचार कम । िसर ददर्, अिनद्रा, क्रोध तथा 

सम त मि त क रोग-पागलपन,उ माद, िविक्ष ता, िचड़िचड़ापन,

अि थरतापन, अिनि तता, आल य, घबराहट, अनमनापन या

िडप्रशन, याकुलता एवं भय का नाश करती ह,ै एकाग्रता बढ़ाता 

     ह ै। मरणशिक्त तेज, िद य ि  की प्राि  अ छे पिरणाम हते ुबाद म प्राण मद्रा 
कर।



२. पु तक मुद्रा

मट्ठी बाँध ल। अगंठूा तजर्नी मड़ुे भाग पर रहे ।
लाभ-    
मि त क के सू मकोश िक्रयाशील होने से एकाग्रता की विृद्ध। कम समय म यादा िवद्या ग्रहण। कोई भी पु तक
(धािमर्क या किठन हो) ज दी समझ म आ जाती ह ै



3. यान मुद्रा

 बाय हाथ की हथेली पर दाय हाथ की हथेली रख ।

  कमर सीधी, आखँ ब द रख।

 
लाभ- 

ओज एवं एकाग्रता म विृद्ध करती ह।ै यान की

उ चतर ि थित तक पहुचँने म सहायक। ज्ञान मद्रा एवं

यान मद्रा दोन  एक साथ करने पर दोन  के सि मिलत

लाभ िमल जाते ह।



४. प्राण मुद्रा

 किन ा, अनािमका तथा अगंु  के अग्रभाग को िमलाय।

 
लाभ-  
प्राण की सु  शिक्त का जागरण, शरीर म

फूितर्,आरोग्य और ऊजार् का िवकास, नेत्र 

योितवधर्क, रोग प्रितरोधक शिक्त का 

िवकास, िवटािमन की पिूतर्, उपवास काल म

भखू- यास की कमी एवं थकान दरू करती ह।ै



६. सयूर्मुद्रा

 अनािमका को अगंठूे के मलू म लगाकर अगंठूे स ेदबाय।

 
लाभ-

 मोटापा कम होने स ेशरीर स तिुलत, पाचन िक्रया

 म मदद िमलती ह।ै शिक्त का िवकास, आल य

 दरू,कोले ट्रॉल म कमी, तनाव म कमी फल व प

 मधमुहे,यकृत दोष म लाभ होता ह।ै पद्मासन म 

 बैठकर करना अ छा रहता ह।ै



७. िलंग मुद्रा

 दोन  हाथ  की अगंिुलय  को आपस म फंसा कर बाय हाथ का अगंठूा खड़ा रख। 
दािहने हाथ के अगँठूे स ेबाय हाथ के अगंठूे को लपेट ल।

 
लाभ-

गमीर् बढ़ाती ह।ै सदीर्, जकुाम, दमा,खाँसी, साइनस,

लकवा, िन न रक्तचाप म लाभ। नाक बहना ब द।

ब द नाक खलु जाती ह ै|



८. अपान मुद्रा

 अनािमका,म यमा एवं अगंु  के अग्रभाग को िमलाय।

 
लाभ-

शरीर के िवजातीय त व बाहर।क ज, बवासीर, मधमुहे,

गदुार् दोष दरू। पसीना लाती ह।ै िन न रक्तचाप, नािभ

हटना तथा गभार्शय दोष ठीक करती ह ै|शरीर को योग

की उ च ि थित म पहुचँने लायक सु माित-सू म व छ

ि थित की प्राि  | साथ म प्राण मद्रा करने पर मखु, नाक 

आखं, कान के िवकार भी दरू होते ह |



९. वायु मुद्रा

 तजर्नी को अगंु  के मलू म लगाकर अगंठूे को हलका सा दबाय।

 
लाभ-

परुाने वात रोग, पोिलयो, मुहँ का टेढ़ा पड़ जाना आिद

म लाभदायक। व थ होने तक ही कर। साथ म प्राण 

मद्रा अिधक िहतकर ।



१०. अपान वायु मुद्रा

 तजर्नी को अगंु  मलू म लगाकर अगंठूे स ेहलका सा दबाय तथा अनािमका, म यमा 
एवं अगंु  के अग्रभाग को िमलाय ।

लाभ- 

  इसस े दय एवं वात रोग दरू होते ह शरीर म आरोग्यता का िवकास,

िदल का दौरा पड़ते ही यह मद्रा करने पर आराम। पेट-गैस का 

िन कासन । िसर ददर्, पेट ददर्, कमर ददर्, साइिटका, गिठया, दमा,

उ च रक्तचाप, एिसिडटी म लाभ। शरीर का तापमान स तिुलत ।  

दमाके रोगी सीिढ़य  पर चढ़ने स ेपाँच-सात िमनट पहले कर ल।



दैिनक योगा यास का क्रम 
 माता एवं गभर् थ िशशु के उ जवल भिव य एवं मंगलमय जीवन, आ याि मक 

उ नित के िलए के िलए योगा यास  |

 प्राथर्ना- तीन बार ॐ उ चारण 

 गायत्री मंत्र 

 योगासन अ यास  

 शवासन अथवा योगिनद्रा 

 प्राणायाम- नाड़ीशोधन, प्राणाकषर्ण, अनुलोम-िवलोम, भ्रामरी  
 यान 

 महामृ युंजय मंत्र

 शाि तपाठ 

 



,

म य क्रीडासन-

ताड़ासन कोणासन र जुकषर्ण चक्कीचालासन

साइड बेि डगं  वज्रासन- माजार्री

पेि वक  लोर



SQUATING

 
साइड बेि डगं 

सेतुबंधासन

कोणासन
ह तपाद अ गु ठासन

र जुकषर्ण





पु तक 
आसन प्राणायाम मद्रा बंध

 प्रज्ञा अिभयान का योग यायाम 

 योग िचिक सा सदंिशर्का 

 यम-िनयम 

 गायत्री महािवज्ञान 

  प्राणायाम स ेआिध- यािध िनवारण 

 
नोट- शांितकुंज सािह य टॉल से प्रा  कर सकते है |



FOR EXTRA KNOWLEDGE YOU CAN READ THIS BOOK:



                      हमारी मागर्दशर्क स ा

ध यवाद!


