
अखिल खिश्व गायत्री परििाि, गायत्रीक ुं ज, शाुंखिक ुं ज,  

देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



 योग 
 योग का अर्थ है एकत्ि, आत्मा का पिमात्मा से खमलन | 

 योग का उदे्दश्य स्ियुं का शािीरिक, मानखसक, भािनात्मक, आध्याखत्मक (समग्र) खिकास किना है | 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



योग-  योग के विषय में महवषि पतंजवि ने बताया ह-ै 

“यम नियम आसि प्राणायाम प्रत्याहार धारणा ध्याि 

समाधयोऽष्टावङ्गानि"॥२९॥                      “पिुंजल योग दशथन”  

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



यम 

सत्य  

(सत्य, प्रमानणक 

आचरण)  

अखहुंसा 

(शब्द, नवचार, 

कमम) 

अस्िेय 

 (चोर प्रवनृि ि 

होिा) 

ब्रह्मचयथ 

(परम ब्रह्म का 

नचिंिि)  

अपरिग्रह  

व्यर्म के नवचारों, 

वस्िओु िं का सिंग्रह 

ि करिा  

यम 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



नियम  

शौच  

शरीर, मि, वाणी अतंः 
कारण की पववत्रता  

संतोष  
संतुष्ट और प्रसन्ि रहिा 

तप  
स्वयं को अिुशाससत करिा  

स्वाध्याय  
आत्मच तंि करिा / 

सत्साहहत्यों का अध्ययि 
करिा 

ईश्वर  प्रणिधान 
ईश्वर के प्रनत पणूण 
समपणण, पणूण श्रद्धा   

खनयम 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



गभाथिस्र्ा में खकये जाने िाले योगाभ्यास- 

सूक्ष्म व्यायाम           आसन           प्राणायाम          ध्यान 

                                                                             

 

 

 

       “मााँ एिुं खशश  के समग्र खिकास हेि  ” 

भाविा 
शािीरिक मानखसक  आध्याखत्मक   

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



मानखसक एिुं 

भािनात्मक 

परिििथन 

शािीरिक 

परिििथन 

हामोनल 

परिििथन 

गभथििी मााँ  

प्रभाव 

गभथस्र् खशश   

शरीर  

मि,  

और भाविा 

पर 

प्रभाव 

 

 

  योगाभ्यास शरीर को स्वस्र्, मि को शािंि रखिा हैं| 

  न्यरूो मस्कुलर सिंिलुि कर सामान्य प्रसव में मदद करिा ह ै| 

  कानटमसोल का स्िर को कम करके प्रीमेच्योररटी रेट को कम करिा ह ै|  

  योगाभ्यास से एिंडोनफम ि हामोि स्त्राव होिा ह,ै जो मााँ एविं नशश ुको शारीररक, मािनसक, एविं 

      भाविात्मक रूप से सिंिनुलि करिा ह ै| 
 

गभामवस्र्ा में पररविमि होिे ह ै 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



गभाथिस्र्ा के दौिान होने िाली समस्या  

 
 
 
 
 
 
 
 
  

  िाि को अच्छी नींद न आना पैिों में सूजन, ऐ ुंठन  

हाइपि एखसखिटी  

मोखनिंग खसकनेस  

खचुंिा  

कमि ददथ 

कब्ज 

• भूि कम लगना , 

• र्कािट , 

• शिीि ददथ,  

• उच्च िक्तचाप आखद 

गभाथिस्र्ा की िायबेखटज   

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



 गभाथिस्र्ा के दौिान होने िाली समस्या  

 

 
प्रीटमम लेबर, इिंट्रा यटेूराइि ग्रोर् रेटारडेसि  

 

(PRETERM LABOR INTRAUTERINE GROWTH 

RETARDATION)(IUGR) 

प्रीएक्लखससया 

PREECLAMPSIA, GESTATIONAL DIABETES(GDM) 

क

म 

क 

ि 

िा 

है  पनेववक पिे, स्टे्रस, नडप्रसेि,एिजाईटी 

(PELVIC PAIN, STRESS, DEPRESSION, ANXIETY) 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



योगासन के पूिथ ध्यान ििने योग्य बािें:  
 

 बैठने का आसन (योगासन)- किं बल/ योगमैट पर बैठें | आरामदायक, नस्र्र 

आसि में मेरुदिंड, गदमि एविं नसर एक सीध में रखकर बैठें | 

 अभ्यास का क्रम- आसिों के पश्चाि कुछ समय के नलए आवश्यकिािसुार 

शवासि में लेट सकिी हैं | इसके बाद प्राणायाम, अिंि में ध्याि |  

       आसि       प्राणायाम      ध्याि   

 अभ्यास के िस्त्र- अभ्यास के दौराि ढील-े ढाले वस्त्रों का प्रयोग करें | मौसम 

के अिसुार वस्त्रों का चयि करें | 

 स्नान- अभ्यास प्रारम्भ करि ेस ेपवूम स्िाि कर लें, अन्यर्ा अभ्यास के आध े

घिंटे बाद स्िाि करें, िानक शरीर का िापमाि सामान्य हो जाये | 

 अभ्यास के समय पेट की अिस्र्ा- खाली पटे अन्यर्ा भोजि के िीि-

चार घिंटे बाद अभ्यास करें | 

 

 

     

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



सािधाखनयााँ: 
 

 गभामवस्र्ा की पहली निमाही में ऐसे आसि ि करें, नजिको करिे में कनठिाई हो एविं पेट के 

निचले नहस्स ेपर अनधक दबाव डालिे हों | 

 गभामवस्र्ा की दसूरी और िीसरी निमाही में र्काि से बचिे के नलए ज्यादा दरे िक आसि 

का अभ्यास ि करें । प्राणायाम-ध्यान का अनधक से अनधक अभ्यास करें । 

 गभामवस्र्ा में पेट दबाव डालिे वाले आसिों को ि करें । 

 योगाभ्यास बहुि ही आराम से एविं धीरे-धीरे करें ।  

 श्वास-प्रश्वास पर ध्याि दें ।    

 

नोट- गभथििी मााँ अपने शिीि की क्षमिा, सहजिा के अन साि अभ्यास 

किें। 

 
 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



 

 



गभाथिस्र्ा के दौिान योगासन के लाभ: 
 

 

 

 

 

 

 

 

 पैनववक मसवस को लचीला  | 

 हड्नडयािं मजबिू | 

 गभामशय ग्रीवा को ििाव मकु्त | 

 अन्िः स्त्रावी ििंत्र को सिंिनुलि करिा हैं | 

 कमर और पेनववक मािंसपेनशयािं जो गभामवस्र्ा के दौराि और बाद में कमज़ोर पड़ जािी हैं, उिमें 

पिुः से टोनििंग और स्टे्रनचिंग करिा ह ै| 

 
                 देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



प्रािखसभक खस्र्खि (बैठने की खस्र्खि) 

 सवमप्रर्म प्रारनम्भक नस्र्नि में बैठें  | दोिों पैर फैला लें | कमर, गदमि सीधी | 

 दोिों हार्, जिंघाओ िं के बगल में | दृनष्ट सामिे की ओर | 

 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



पादाुंग ली नमन-  

 

पैिों की अुंग खलयों को आगे-पीछे झ काना 

 

 पैरों की अिंगनुलयों को सामिे झकुाएिं- श्वास छोड़ें | 

 पीछे - श्वास लें | 

 
 
 
  

 

श्वास अन्दर श्वास छोड़ें  

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



ग ल्फ नमन- 

 दोनों पुंजों को आगे-पीछे झ काना  

 पैरों के पिंजों को सामिे झकुाएिं-श्वास छोड़ें  

 पीछे लेकर आयें-श्वास लें  

 

 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



ग ल्फ चक्र-  

 
 दोनों पुंजों से चक्र बनाना  

 पिंजों को ऊपर लाये- श्वास लें  

 िीचे झकुाएिं- श्वास छोड़ें  

  

 



 
श्वास अन्दर 

 

 
श्वास 
बाहर 

 
म खिका बुंध- 
 

 दोिों भजुाओ िं को किं धे की ऊिं चाई िक फैला लें | 

 अिंगठूो को अिंदर करके  

 मटु्ठी बिंद करें- श्वास छोड़े  

 खोलिे समय- श्वास लें 

  

मखणबन्ध नमन-  
 दोिों भजुाओ िं को किं धे की ऊिं चाई िक ऊपर उठा लें |   

   हार्ों को कलाइयों से िीच ेकी ओर  झकुाएिं -श्वास लें 

                                               ऊपर मोड़ें- श्वास छोड़े 

   

 

श्वास 
अन्दर 

 

श्वास 
बाहर 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



मखणबन्ध चक्र मखणबन्ध चक्र 

श्वास बाहर 

श्वास अन्दर 

  दोिों भजुाओ िं को किं धे की ऊिं चाई पर फैला लें |  

 अिंगठूो को अिंदर करके मटु्ठी बिंद करें,  

     कलाइयों को विृाकार 

    (क्लॉक वाइज-एिंटी क्लॉक वाइज घमुायें) | 

 

 लाभ:- 

 टाइनपिंग/नलखिे से उत्पन्ि ििाव दरू करिा ह ै| 

 





स्कुं ध चक्र- 

 

 दानहिे हार् की उिंगली दायें किं धे पर   

 बाएिं हार् की उिंगली को बाएिं किं धे पर रखें | 

 (क्लॉक वाइज-एिंटी क्लॉक वाइज घमुायें) | 

     ऊपि-श्वास लें    

     नीचे-श्वास छोड़े   

लाभ:- 

 सवामइकल/किं धे-कमर ददम में आराम |  

 
                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



ग्रीिा सुंचालन  
   

 1.सामने-श्वास छोड़े, पीछे-श्वास लें   

 

 

 

 

 2. बाएुं- दायें घ माना  

श्वास लें-मध्यम नस्र्नि, श्वास छोड़ें – बाएिं घमुायें  

श्वास लें-मध्यम नस्र्नि, श्वास छोड़ें – दायें घमुायें  

  

श्वास लें  श्वास छोड़ें 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



ग्रीिा सुंचालन  
 3. बाएुं-दायें झ काना    

श्वास लें-मध्यम नस्र्नि, श्वास छोड़े-बाएिं झकुायें  

श्वास लें-मध्यम नस्र्नि, श्वास छोड़े- दायें झकुायें  

श्वास लें-मध्यम नस्र्नि 

 

4.सभी खदशाओुं में घ माना (Whole Neck Rotation) 

 

 

 

सािधानी- जिनको सर्ााइकल हो रे् गर्ान को आगे की ओर न झुकायें, शेष अभ्यास सहिता 

के अनुसार कर सकते हैं |   

 
                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 





चक्कीचालासन 

कैसे करें :- 

 परैों को फैला कर रखें |  

 भजुा को वक्ष के सामिे फैलाये, हार्ों की उाँगनलयााँ फिं सा लें |  

 नजििा सिंभव हो सहजिा से आग-ेपीछे झकुकर चक्र बिायें |  

       आग ेझकुें  —श्वास छोड़े  

       पीछे- श्वास लें  

लाभ:- 

 पनेववक मसवस ररलके्स |  

 कमर ददम दरू प्रसव के बाद भी लाभकारी |  

 
                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



   पूणथ खििली:  
कैसे करें :- 

 प्रारनम्भक नस्र्नि में बैठ जायें | 

 घटुिों को मोड़ें | परैों के िलवों को एक सार् नमलायें | 

 नजििा सम्भव हो एनड़यों को शरीर के निकट लायें | 

 दोिों हार्ों स ेपिंजों को कसकर पकड़ें या घटुिों पर रखें | 

 सहजिा स ेधीरे–धीरे घटुिों को ऊपर- िीच ेकरें |   

लाभ :- 

 यह कूवह ेऔर ग्रोइि क्षते्र में लचीलापि बढ़ािा |  

 निचले नहस्से के ििाव कम करिा |  

 प्रसव के समय कम परेशािी होिी ह ै|  

 

 

 
नोट- इन सभी अभ्यासों को जनयजित 5-10 बार कर सकिीं हैं |  

श्वा
स 
बा
ह
र 

श्वा
स
अ
न्द
र 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 





िज्रासन 

कैसे  करें :- 

 प्रारिंनभक नस्र्नि में आयें |  

 दोिों हार्ों को बाई ओर ले जायें,  

 एडीयों को नििम्ब के िीच ेरखें | 

 दोिों हािंर्ों को जिंघा में रखें | 

  कमर, गदमि सीधी, िेत्र बिंद करें | 

 श्वास-प्रश्वास पर ध्याि करें  | 

लाभ :- 

 प्रसवकाल में सहायक, मािनसक शािंनि बढ़ािा | 

 पाचि ििंत्र की कायम क्षमिा सिंिनुलि, कब्ज दरू | 

 नसयानटका, हनिमया, पाइवस, हाइपर एनसनडटी,  

 पनेटटक अवसर में आराम |    

 

 
                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



श्वास 
अन्दर 

श्वास बाहर 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 

माजाथिी माजाथिी 
कैसे करें :- 

 वज्रासि में आयें  |  

 दोिों हार्ों को सामिे रखकर घटुिों के बल खडें हो जायें 

 हार्ों एविं घटुिों के बीच एक फुट का अिंिर करें |  

 श्वास लेि ेहुए नसर को ऊपर उठायें, मेरुदिंड को िीच ेकी िरफ 

झकुायें | 

 श्वास छोड़ि ेहुए नसर को िीच ेलाि ेहुए और मेरुदिंड को ऊपर 

ले जायें | 

 पिुः वज्रासि में आ  जायें |  

लाभ :- 

 कमर ददम, ििाव दरू करिा ह ै|  

 रीढ़ की हड्डी लचीली करिा ह ै। गभामवस्र्ा के दौराि  

     कमर पर पड़िे वाल ेभार को ये आसि सहारा दिेा ह ै। 

 

 

 





िाड़ासन 

कैसे करे : 

 सीधे खड़े हो जाएाँ  | 

 दोिों हार्ों को छािी के सामिे लायें | 

 अाँगनुलयों को इिंटर लौक बिायें | 

 श्वास ले हार्ों को ऊपर की ओर स्टे्रच करें | 

 श्वास छोड़ें सामान्य नस्र्नि में आयें | 

लाभ:- 

 शारीररक, मािनसक सिंिलुि में नवकास  | 

 कमर ददम कम, िई ऊजाम-शनक्त प्रदाि करिा ह ै| 

नोट-िाड़ासन लेटकि या क सी पि बैठकि कि सकिीं हैं |  

                 देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 





उत्कटआसन (CHAIR POSE) 
सीधे खडें हो जाएाँ | दोिों परैों के बीच में एक फुट की दरूी बिायें | 

 श्वास लेि ेहुए भजुाओ िं को किं ध ेकी बराबरी िक ऊपर उठायें, हर्नेलयााँ जमीि की ओर | 

 श्वास छोड़ें, िीचें की ओर आयें नजििा सम्भव  हो | 

 श्वास लेि ेहुए सामान्य अवस्र्ा में आयें | 

लाभ :- 

  कमि ददथ को कम, मेरुदुंि लचीला, िुंत्रकीय अिसाद दूि कििा है,भूि बढ़ािा है |  

 कूल्हों को स्रेच औि पेखल्िक माुंसपेखशयों को लचीला बनािा है, जो खक गभाथिस्र्ा में लाभकािी है । 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 





नमस्किासन-Squating 

नोट -सहजिा से क्षमिान साि इस आसन का अभ्यास भी कि सकिी है | 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



सेि बुंधासन: 

कैसे करें :- 

 शवासि में लेट जायें, घटुिों को मोड़ें 

 हार्ों के सहारे श्वास लेिे हुए कमर को 

      सहजिा से ऊपर की ओर उठायें |   

 सामान्य अवस्र्ा में आ जायें |  

श्वास 
अन्दर 

श्वास 
बाहर 

लाभ:- 

 कूवहों, पटे, जािंघ की मािंसपनेसयों को लचीला बिािा ह।ै जािंघ और घटुिों को स्टे्रच करिा ह ै| 

 कमर ददम से राहि, र्काि, दरू करिा ह ै। सामान्य प्रसव में लाभकारी | 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 





शिासन  

 
कैसे करें :- 

पीठ के बल लेट जायें | दोिों परैों के बीच में 1 स े2 फुट का अन्िर कर लें | 

भजुाओ िं को शरीर स े15 समेी. दरू रखें | 

हर्ेनलयााँ ऊपर की ओर खलुी रहें | आाँखों को बिंद करें | 

परेू शरीर और मनस्िष्क को नशनर्ल छोड़ दें । अपिी श्वास पर ध्याि कें निि करें|  

 सभी ििाव और िकारात्मकिा समाप्त । भाव करें नक ब्रह्मािंडीय नदव्य ऊजाम आपमें एविं आपके नशश ुमें प्रवेश  

रही ह ै| 

 लाभ:- 

जीवि शनक्त बढ़ािा, रक्तचाप को नियिंनत्रि करिा  

शरीर को आराम दिेा ह,ै कोनशकाओ िं की मरम्मि करिा ह।ै 

ििाव, अवसाद एविं नचिंिा में राहि प्रदाि करिा ह ै| 

 शरीर व मि को शािंनि प्रदाि करिा ह ै 

 

• आप अपने अन साि आिाम का समय बढ़ा सकिे हैं । 

 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



हास्यासन-  
ि श िहने की कला 
 

 
              “बहुत िहत्र्पूर्ा आसन प्रसन्न िााँ एरं् प्रसन्न जशशु के जलए”   

 

 

 

 

 

 

  

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



PELVIC-FLOOR EXERCISE 

कैसे  करें : 

 गर्ििती माता इस अभ्यास को िेटकर, खड़े या बैठकर वकसी र्ी वथिवत में कर सकती हैं | 

 गदुा-योनी को 10-20 बार संकुवित एिं विविि करना |  

 श्वास-प्रश्वास सहज  

लाभ :- 

 िारीररक ,मानवसक  एिं आध्यावममक िार्  | 

 पवेविक नसों को सक्रीय करना | 

 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



 



                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



गभाथिस्र्ा के दौिान टहलनें के लाभ एिुं सािधाखनयााँ:   

 
लाभ: 

 शरीर के नवनभन्ि भाग में रक्त सिंचार बढाकर मािंसपशेीयों, हृदय, मनस्िष्क व अन्य अिंगो में ऑक्सीजि की 

सटलाई को बढ़ािा ह ै| 

 केलोरी बिम करके स्वस्र् जीविचयाम स्वस्र् वजि प्राप्त होिा ह ै| 

 प्रािः जी नमचलािा,उवटी, कब्ज, हाजमा और गल ेमें जलि से राहि नमलिी ह ै|   

 रानत्र में भोजि के बाद 15-20 नमनिट का टहलिा हाजमे और अच्छी िींद प्रदाि करिा ह ै| 

 गभामवस्र्ा में मधमुेह व प्रीएक्लनम्सया से बचाव करिा ह ै| परेू िौ माह टहलिा सरुनक्षि ह ै| 

सािधाखनयााँ:  

 अपि ेआग ेदखे ेिानक नगरि ेका भय ि रह े| 

 जवदी या िेज िहीं आराम से टहले | 

 सााँस फूलिे, गमी लगिे एविं र्काि लगिे पर र्ोड़ा रुकें  | 

 बहुि गमी या उमस में ि टहले | 

 सार् में पािी जरुर रखें |  

 अनधक से अनधक टहलिे  का अभ्यास करें | 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



 

 



                                       

प्राण  - “जीविी शनक्त”                                 “जीविी शनक्त” 

आयाम- “नियमि” 

प्राणायाम का अर्म ह ै- “जीविी शनक्त का नियमि” 

 प्राणायाम आसि से अनधक महत्वपणूम हैं |  

 

 गभामवस्र्ा में धीरे-धीरे श्वास लेिे व छोड़ि ेका अभ्यास करें | 

  

नोट- श्वास िोकें  नहीं, (क सभक का प्रयोग न किें) 
 

 

प्राणायाम 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



 प्राणायाम के िैज्ञाखनक महत्ि- 

 जीविी शनक्त, रोग प्रनिरोधक क्षमिा, ऑक्सीजि पनूिम, सकारात्मकिा  को 

बढ़ािा | 

 रक्त सिंचरण अच्छा करिा ह,ै कब्ज, एनसनडटी, मधमुेह, अलजी समस्याओ िं 

राहि, ििंनत्रका ििंत्र शािंि करिा ह ै| 

   नडप्रेसि, स्टे्रस, नडप्रेसि, एिजाईटी, माइग्रेि ब्रोंकाइनटस, अस्र्मा, में 

लाभकारी, मािनसक स्वास््य अच्छा कर मि शािंि करिा ह ै| 

 गभामवस्र्ा में िानड़यो को शदु्ध नियिंनत्रि व सनक्रय बिाकर उिमें होिे वाल े

प्राण प्रवाह को सनक्रय करिा | 

 प्राणायाम से नसरोटोनिि हॉमोि का स्त्राव होिा ह,ै जो मािा-गभमस्र् नशश ु

को प्रसन्ि रखिा ह ै| 

 

 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



प्राणायाम का सभी िुंत्रों एिुं षठ चक्रों प्रभाि  (ENERGY CENTERS) 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



गभथििी मािा के खलए क छ महत्िपूणथ प्राणायाम : 

 नाड़ीशोधन प्राणायाम (य गऋखष पुंखिि श्रीिाम शमाथ आचायथ जी के अन साि) 

 अन लोम- खिलोम प्राणायाम 

 भ्रामिी प्राणायाम  

 प्राणाकषथण प्राणायाम (य गऋखष पुंखिि श्रीिाम शमाथ आचायथ जी के अन साि) 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



  
                                     

प्राणायाम कििे समय इन बािों का खिशेष ध्यान ििें- 

1. शािीरिक खस्र्खि- कमर, गदमि सीधी करके बैठें |  

2. ध्यान- उगिे हुए सयूम दवेिा का ध्याि करें | 

3.  मुंत्र- मि ही मि गायत्री महामिंत्र का उच्चारण  करिे रहें | 

4. भािना- श्वास लेिे समय—सकारात्मकिा अिंदर  

                         श्वास छोड़िे समय—िकारात्मकिा बाहर   

 

प्राणायाम 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



“प्राणायाम करत ेसमय गर्ििती मााँ सयूि ध्यान करें गर्िथि विि ुसे बातें करे, विि ुको बताये वक सयूि 

से ओज, तेज, िििस तमु्ह ेप्राप्त हो रहा ह ैइससे तमु ओजथिी, तेजथिी, िििथिी बन रह ेहो “   

प्राणायाम के चरण - 

परूक- श्वास अिंदर लेिा | 

रेचक- श्वास बाहर छोड़िा | 

गायत्री महामुंत्र के चिणों के सार्, सूयथ ध्यान कििे हुए –  
 
ॐ भ : ॐ भ िः ॐ स्िः ॐ मह: ॐ जनः ॐ िपः ॐ सत्यम ॐ  

ित्सखिि िथिेंयम भगो देिस्य धीमखह खधयो यो न: प्रचोदयाि,  
ॐ आपो ज्योखििसोमृिुं ब्रह्म: भूभ थिः स्िः ॐ | 

        पूिक        िेचक                                           प्रणि म द्रा  

                                     

                 देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



 नाड़ीशोधन प्राणायाम 

                                 (य गऋखष पुंखिि श्रीिाम शमाथ आचायथ जी के अन साि) 

 

                                                    (साि चिण गायत्री महामुंत्र के सार्)-  

3 बाि बायीं नाखसका से श्वास लेना-छोड़ना- िानभ क्षेत्र में चन्ि का ध्याि 

3 बाि दायीं नाखसका से श्वास लेना-छोड़ना- िानभ क्षेत्र में सयूम का ध्याि 

1 बाि दोनों नाखसका से श्वास लेना, म ि से श्वास छोड़ देना  

 

                            भाि कीखजये समस्ि खिकाि हमािे शिीि, मन से खनकल िहें हैं |  

   
   

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



  नाड़ीशोधन प्राणायाम 
कैसे  करें : 
  मेरुदिंड सीधा करके बैठें बािंया हार् ज्ञाि मिुा में घटुिे पर रखें | 

  दायााँ हार् प्रणव मिुा में | 

  धीरे धीरे बािंयी िानसका से िीि बार श्वास ल ेछोड़ें िानभ में चन्ि का ध्याि   

  बायीं िानसका बिंद करें दायीं स ेिीि बार श्वास लें छोड़ें, िानभ में सयूम का ध्याि   

       करें | 

 दोिों िानसका से श्वास लें धीरे धीरे मुिंह से श्वास छोड़ें |  

 दोिों हार्ों को आपस में रगड़े मखु मिंडल, मनस्िष्क, ह्रदय  में लगायें | 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 





लाभ - नाड़ीशोधन प्राणायाम 
 िवमस नसस्टम को सिंिनुलि करिा ह ै| 

 आर्मराइनटस में लाभ,  जठराननिप्रदीप्त, भखू बढािा ह,ै इडा-नपिंगला िाड़ी सिंिनुलि करिा ह ै| 

  गभम में नशश ुके शारीररक, मािनसक, आध्यानत्मक नवकास में मदद नमलिी ह ै|    

 शरीर के िापमाि को सिंिनुलि रखिा ह ै। 

 
 

 

 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



अन लोम खिलोम प्राणायाम  

 
 सहज आसि में मेरुदण्ड सीधा करके बैनठए |  

 बााँयें हार् को ज्ञाि मिुा में रखें और दााँयें हार् को प्रणव मिुा में रखें | 

 बााँयें िानसका से श्वास ले दााँयें से छोड़ें | दााँयें िानसका से श्वास  ले बााँयें स ेछोड़ें | 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 





भ्रामिी प्राणायाम 

 कैसे  करें : 

सहजिा से मेरुदिंड सीधा करके बैठें | 

भजुाओ िं को उठायें, िजमिी अिंगलुी स ेकाि के tragus को दबाये (फोटो में नदखाया गया ह)ै 

 िेत्र बिंद करें | धीरे-धीरे दोिों िानसका नछिों श्वास लें  

भ्रमर के सामाि गुिंजि अर्वा ॐ का गुिंजि करि ेहुए श्वास छोड़ें | 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 





भ्रामिी प्राणायाम 

 
                            
भ्रामिी प्राणायाम से लाभ- 

 “प्रीएक्लखससया” की समस्या को कम करिा ह ै|  

 शवय-नक्रया के पश्चाि इस प्राणायाम का अभ्यास लाभदायक होिा ह ै| 

 क्रोध, नचन्िा, ििाव, अनििा का निवारण |  
 गले के रोगों का निवारण करिा ह ै|  
 उच्च रक्त-चाप में लाभदायक ह ै|   
 आनत्मक स्िर पर नवश्ािंिी कारक ह ै|  

 
 

िोट-इसी िरह प्राणायाम का 3-5 चक्र का अभ्यास करें |  
   

 
 

 
                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



भ्रामिी प्राणायाम के लाभ- 

 
 भ्रामिी प्राणायाम में सािधानी -  
 लेट कर िा करें | 
 कािों में नकसी प्रकार का सिंक्रमण हो िो इसका अभ्यास ि करें |s  
 नबिा कुिं भक के अभ्यास करे |  

 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



प्राणाकषथण प्राणायाम 

कैसे  करें : 

 सहजिा से मेरुदिंड सीधा करके बैठें | 

 दोिों हार् ज्ञाि मिुा में िेत्र बिंद |  

 अिभुव कररए श्वेि चमकीले बादलों के रूप में महाप्राण, जीविी 

शनक्त आपके चारों ओर | 

 धीरे-धीरे श्वास लें भाव करें महाप्राण को आप अपि ेअिंदर धारण कर 

रही हैं | 

 धीरे-धीरे श्वास छोड़ें | 

 भाव करें जो भी िकारात्मकिा र्ी वह बाहर जा कर समाप्त हो रही ह ै| 

 आपका परूा शरीर सकारात्मक नवचारों, सकारात्मक भावों से पररपणूम 

| 

 दोिों हार्ों को आपस में रगड़े मखु मिंडल, मनस्िष्क, ह्रदय में लगायें | 

 

 
                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 

(य गऋखष पुंखिि श्रीिाम शमाथ आचायथ जी के अन साि) 





 
‘प्राणायाम करिे समय गभमविी मााँ सयूम ध्याि करें गभमस्र् नशश ुसे बािें करे,नशश ु

को बिाये नक इसके माध्यम से िमु्हारे अिंदर महाप्राण ित्व बढ़ रहा ह|ै’ 

प्राणाकषथण प्राणायाम के लाभ   

 महाप्राण ित्व बढ़िा ह ै|  

 गभमविी मािा एविं गभमस्र् नशश ु में नवद्या, दरूदनशमिा, 

साहस, लगि, शौयम, ओज, िेज, वचमस, पराक्रम, 

परुुषार्म, धैयम, नस्र्रिा, दृढ़िा, एकाग्रिा, प्रखरिा, 

स्मनृि, प्रनिभा, शनक्त दवैीय गणुों को बढ़ािा ह ै| 

 

   

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 





म द्रा का अर्थ: 

 मिुा शब्द की निष्पनि 'मदुहषे' धाि ुमें 'रक्‘ प्रत्यय लगािे से हुई ह।ै  

 

 नजसका अर्म ह-ै'प्रसन्िदानयिी नस्र्नि'। यौनगक ग्रिंर्ों में मिुा का अर्म प्रायःअिंगों के 

द्वारा नवनशष्ट भावानभव्यनक्त के रूप में नलया गया ह ै।  

 



म द्रा की परिभाषा: 

 

 उपरोक्त अर्म के सिंदभम में मिुा की पररभाषा निम्ि प्रकार दी जा सकिी ह-ै 

"आसि, प्राणायाम एविं बिंध की सनम्मनलि वह नवनशष्ट नस्र्नि नजसके द्वारा उच्च 

आध्यानत्मक शनक्त का जागरण सिंभव हो, मिुा कहलािी ह।ै" 

 



 

हस्ि म द्राएाँ 



गभाथिस्र्ा में हस्ि म द्रा का उदे्दश्य : 

 शारीररक एविं मािनसक नस्र्नि और सदुृढ़ करिा 

 अिंि:श्ावी ग्रिंनर्यों पर प्रभाव  

 आिंिररक अवयवों का नियिंत्रण करिा  

 -'म द्रया खस्र्ििा चैि'-मिुा के अभ्यास से स्िाय ु सिंस्र्ाि को वश में करके 

इनच्छि ऊजाम का उत्पादि एविं प्रयोग करके नस्र्रिा का भाव प्राप्त करिा | 

 ििंनत्रका ििंत्र के द्वारा मनस्िष्क को भेज ेजािे वाले सिंदशे चेििा को जाग्रि करिे में 

सफल होिा ह।ै 

 

 



 नाजतत िुद्रा सिं जकजचित ्जसजिर् ंजिजतिण्डले 

अंगुजलयों िें पचितत्र् 

अंगुठी-अजनन, तिानी-र्ायु, िध्यिा-आकाश, अनाजिका-पथृ्र्ी, कजनष्ठा-

िल। 

 

 हमारा शरीर पााँच ित्वों से नमलकर बिा ह।ै 

  इि पञ्च ित्वों में असन्िलुि और न्यिूानधकिा से रोगों की उत्पनि होिी ह।ै 

  उिंगनलयों की सहायिा से नवनभन्ि मिुाओ िं द्वारा इि पञ्चित्त्वों को सन्िनुलि कर 

स्वास््य रक्षा एविं रोग निवारण नकया जा सकिा ह।ै कुछ मिुायें ित्काल असर 

करिी हैं।  



 जैसे- शनू्य मिुा, नलिंग मिुा,आनदत्य मिुा एविं अपाि वाय ुमिुा । कुछ मिुाएाँ लम्बे समय 

के अभ्यास के बाद अपिा स्र्ायी प्रभाव प्रकट करिी हैं।  

 इन्हें चलि-ेनफरिे, उठिे-बैठि े४५ नमिट िक करि ेस ेपणूम लाभ होिा ह।ै ज्ञाि, प्राण, 

पृ् वी, अपाि, ध्याि, सहज शिंख एविं शिंख मिुा की कोई समय सीमा िहीं ह।ै अनधक 

करि ेस ेअनधक लाभ होगा । मिुाएाँ दोिों हार्ों स ेकरिी चानहए । एक हार् स ेमिुा 

करि ेपर भी लाभ होिा ह,ै जैसे- ज्ञाि मिुा ।  

 बाएाँ हार् स ेजो मिुा की जािी ह,ै उसका शरीर के दायीं ओर के अिंगों पर प्रभाव पड़िा 

ह ैऔर दाएाँ हार् स ेजो मिुा की जािी ह,ै उसस ेबायीं िरफ का शरीर प्रभानवि होिा ह।ै 

मिुा में अिंगनुलयों का स्पशम करि ेसमय दबाव हवका और सहज होिा चानहए । शेष 

अिंगनुलयााँ िाि कर रखि ेके बजाय सहज भाव स ेसीध ेरखें। 

 



गभामवस्र्ा में इि मिुाओ िं का अभ्यास गभमविी मािा कर सकिी हैं- 

 
१. ज्ञान म द्रा 

२. प स्िक म द्रा 

3. ध्यान म द्रा 

४. प्राण म द्रा 

६. सूयथम द्रा 

७. खलुंग म द्रा 

८.अपान म द्रा 

९. िाय  म द्रा 

१०. अपान िाय  म द्रा 



१.ज्ञान म द्रा 

 अिंगषु्ठ िजमिी के अग्रभाग को नमलायें। शेष अिंगनुलयााँ सीधी। 

 

लाभ- 

 िकारात्मक नवचार कम । नसर ददम, अनििा, क्रोध िर्ा  

    समस्ि मनस्िष्क रोग-पागलपि,उन्माद, नवनक्षप्तिा, नचड़नचड़ापि,  

    अनस्र्रिापि, अनिनश्चििा, आलस्य, घबराहट, अिमिापि या 

    नडप्रेशि, व्याकुलिा एविं भय का िाश करिी ह,ै एकाग्रिा बढ़ािा  

     ह ै। स्मरणशनक्त िेज, नदव्य दृनष्ट की प्रानप्त अच्छे पररणाम हिे ुबाद में प्राण मिुा 

करें। 

 



२. प स्िक म द्रा 

 मटु्ठी बााँध लें। अिंगठूा िजमिी मड़ेु भाग पर रह।े 

 

लाभ-  

    मनस्िष्क के सकू्ष्मकोश नक्रयाशील होिे से एकाग्रिा 

    की वनृद्ध। कम समय में ज्यादा नवद्या ग्रहण। कोई भी 

    पसु्िक (धानममक या कनठि हो) जवदी समझ में आ जािी ह ै|  

 



3. ध्यान म द्रा 

 बायें हार् की हरे्ली पर दायें हार् की हरे्ली रखें । 

  कमर सीधी, आाँखें बन्द रखें। 

 
लाभ-  

ओज एविं एकाग्रिा में वनृद्ध करिी ह।ै ध्याि की 

उच्चिर नस्र्नि िक पहुाँचिे में सहायक। ज्ञाि मिुा एविं 

ध्याि मिुा दोिों एक सार् करिे पर दोिों के सनम्मनलि 

लाभ नमल जािे हैं। 

 



४. प्राण म द्रा 

 कनिष्ठा, अिानमका िर्ा अिंगषु्ठ के अग्रभाग को नमलायें। 

 
लाभ-  
प्राण की सपु्त शनक्त का जागरण, शरीर में 

स्फूनिम,आरोनय और ऊजाम का नवकास, िेत्र  

ज्योनिवधमक, रोग प्रनिरोधक शनक्त का  

नवकास, नवटानमि की पनूिम, उपवास काल में 

भखू- टयास की कमी एविं र्काि दरू करिी ह।ै 

 



६. सयूथम द्रा 

 अिानमका को अिंगठेू के मलू में लगाकर अिंगठेू से दबायें। 

 
लाभ- 

 मोटापा कम होिे से शरीर सन्िनुलि, पाचि नक्रया 

 में मदद नमलिी ह।ै शनक्त का नवकास, आलस्य 

 दरू,कोलेस्ट्रॉल में कमी, ििाव में कमी फलस्वरूप 

 मधमेुह,यकृि दोष में लाभ होिा ह।ै पद्मासि में  

 बैठकर करिा अच्छा रहिा ह।ै 

  

 



७. खलुंग म द्रा 

 दोिों हार्ों की अिंगनुलयों को आपस में फिं सा कर बायें हार् का अिंगठूा खड़ा रखें। 

दानहिे हार् के अाँगठेू से बायें हार् के अिंगठेू को लपेट लें। 

 
लाभ- 

गमी बढ़ािी ह।ै सदी, जकुाम, दमा,खााँसी, साइिस, 

लकवा, निम्ि रक्तचाप में लाभ। िाक बहिा बन्द। 

बन्द िाक खलु जािी ह ै| 

 



८. अपान म द्रा 

 अिानमका,मध्यमा एविं अिंगषु्ठ के अग्रभाग को नमलायें। 

 
लाभ- 

शरीर के नवजािीय ित्व बाहर।कब्ज, बवासीर, मधमेुह, 

गदुाम दोष दरू। पसीिा लािी ह।ै निम्ि रक्तचाप, िानभ 

हटिा िर्ा गभामशय दोष ठीक करिी ह ै|शरीर को योग 

की उच्च नस्र्नि में पहुाँचिे लायक सकु्ष्मानि-सकू्ष्म स्वच्छ 

नस्र्नि की प्रानप्त | सार् में प्राण मिुा करिे पर मखु, िाक  

आिंख, काि के नवकार भी दरू होिे हैं | 



९. िाय  म द्रा 

 िजमिी को अिंगषु्ठ के मलू में लगाकर अिंगठेू को हलका सा दबायें। 

 
लाभ- 

परुािे वाि रोग, पोनलयो, मुाँह का टेढ़ा पड़ जािा आनद 

में लाभदायक। स्वस्र् होिे िक ही करें। सार् में प्राण  

मिुा अनधक नहिकर । 

 



१०. अपान िाय  म द्रा 

 िजमिी को अिंगषु्ठ मलू में लगाकर अिंगठेू से हलका सा दबायें िर्ा  अिानमका, मध्यमा 

एविं अिंगषु्ठ के अग्रभाग को नमलायें । 

लाभ-  

  इससे हृदय एविं वाि रोग दरू होिे हैं शरीर में आरोनयिा का नवकास, 

 नदल का दौरा पड़िे ही यह मिुा करिे पर आराम। पेट-गैस का  

निष्कासि । नसर ददम, पेट ददम, कमर ददम, साइनटका, गनठया, दमा,  

उच्च रक्तचाप, एनसनडटी में लाभ। शरीर का िापमाि सन्िनुलि ।   

दमाके रोगी सीनढ़यों पर चढ़िे से पााँच-साि नमिट पहले कर लें। 

 



 

 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



गभथििी मािा के खलए ध्यान - 

 ध्याि का अर्म ह,ै मि का श्षे्ठ नवचारों मे स्िाि और  रमण | 

 परमात्मा का ध्याि नजन्होंिे हम सभी को बिाया ह ै| 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



गभथििी मािा के खलए ध्यान - 

 “य गऋखष पुंखिि श्रीिाम शमाथ आचायथ जी ने– सदग णों, सत्प्रिखृियों, आदशों के 

समूह को भगिान कहा हैं |”  

 

 

 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



सबसे खिखशि एिुं महत्िपूणथ प्रखक्रया ध्यान में :  

 ध्याि के माध्यम से गभमविी मााँ अपिे नशश ुको नदव्य गणुों से भरपरू बिा सकिी ह-ै 

 

   गभथििी मााँ    गभथस्र् खशश  

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



 

 

गभथििी मााँ के अच्छे, शे्रष्ठ 

ध्यान के माध्यम से गभथस्र् 

खशश  में इन ग णों का खिकास 

होिा है- 

 

ध्याि 

शारीररक 

मािनसक 

भाविात्मक 

आध्यानत्मक सकारात्मक नवचार 

ििाव मकु्त ,शािंि   

श्ेष्ठ भाविाए  

 शाुंि खचि, प्रशाखन्ि 

पे्रम, ईमानदािी 

सत्यिा, उदाििा,  

प्रसन्निा, आनुंद  करुणा 

दया,पे्रम,ममिा  

पखित्रिा-(मन, िाणी) 

श्रद्धा, भखक्त, उत्साह  

शरीर के अिंगो,मािंसपनेशयों 

नवकास  

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



ध्यान की िैज्ञाखनकिा - 
 

 ध्यान oxygen consumption and  heart rate कम करता ह ै|  

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

  Nervous system को सक्रीय करता ह ै| 

 सायेकोसेमैवटक, सोमैटोसायवकस विसऑििर ठीक करता ह ै| मानवसक तनाि, विंता दरू 

करता ह ै|                                                                   

 वसर ददि, हाइपरटेंिन कम करता ह ै| 

 15-30 वमनट के ध्यान से 33% िैवटटक एवसि कम हो जाती ह ै| 

 ध्यान अवफा तरंगों को बढाता ह,ै वजससे मन िांत होता ह ै| 

 ध्यान िांवत एिं आनंद की वथिवत प्रदान करता ह ै|  

 

 
                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



उदीयमान सयूथ का ध्यान: 

  

खिखध:- 

 कमर सीधी करके बैठें | 

 दोिों हार् गोद में रखें | 

 भाव करें की सयूम की नदव्य नकरणों के माध्यम स े 

 सयूम की नदव्य ऊजाम आपके शरीर के कण-कण  

 रोम-रोम में समा रही ह ै|  

 स्र्लू-सकू्ष्म-कारण शरीर में ओज-िेज-वचमस की वनृद्ध हो रही ह ै|  

 इसके माध्यम स ेमााँ और गभमस्र् नशश ुका शरीर बलवाि, मि सकारात्मक भावों से पणूम बि रहा ह ै| 

 सयूम के नदव्य गणु ध्याि के माध्यम स ेगभमस्र् नशश ुमें आ रहें ह ै | 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



उदीयमान सूयथ का ध्यान: 

सूयथ के ग ण- 

भौनिक –गमी,प्रकाश, गनिशीलिा, जीवि | अध्यानत्मक(सनविा) –उत्पादि, पोषण, पररविमि 

,प्रेरणा ,ज्ञाि (प्रकाश )  

लाभ-  प्रसन्ििा, उत्साह, उवलास, नवद्या, आिन्द की वनृद्ध, आनत्मक प्रसन्ििा,  दरूदनशमिा, 

साहस, लगि, शौयम, ओज िेज, वचमस, पराक्रम, परुुषार्म, धैयम, नस्र्रिा, दृढ़िा, एकाग्रिा, 

प्रखरिा, स्मनृि, प्रनिभा, भाविात्मकिा और अध्यानत्मक सकारात्मक भावों का नवकास 

समझदारी , ईमािदारी , नजम्मेदारी, बहादरुी का नवकास होिा ह ै| 

 
                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



पूखणथमा के चुंद्रदेि का ध्यान 
                               – शीिल चन्ि के समाि गणुों वाले नशश ुके नलए  

 

 

    

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



धाखमथक देिी देििाओुं का ध्यान-    

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



ॐ ध्यान से सकािात्मक प्रभाि:- 

 

 
 ओम (ॐ) शब्द से इुंसान में शािीरिक लाभ भी होिे हैं- 

 
 ॐ का उच्चारण करिे से गले में किं पि पैदा होिी ह ैजो नक र्ायरायड ग्रिंनर् 

पर सकारात्मक प्रभाव डालिी ह।ै 

 अगर आपको घबराहट महससू होिी ह ैिो आप आिंखें बिंद करके 5 बार 

गहरी सािंसे लेिे हुए ॐ का उच्चारण करें। 

 यह शरीर के नवषैले ित्वों को दरू करिा ह,ै इसनलए ििाव को दरू करिा ह।ै 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



ॐ ध्यान का प्रभाि:- 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



 
 

प्रकृखि ध्यान  

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



खदव्य ग णों िाले महाप रुषों-महान खिद षी मखहलाओुं 

ध्यान - 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



नहमालय का ध्याि- 
 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



परम पजू्य गरुुदवे-परम विंदिीय मािाजी का ध्याि                        

- इि महाि ऋनषयों के नदव्य गणुों से पररपणूम नशश ुहिे ु|  

   

 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



सद्ज्ञान, सद्ब खद्ध की अखधष्ठात्री महाशखक्त गायत्री 

मािा का ध्यान-  

 गायत्री महामिंत्र में नदव्य गणु ह ै| 

  उि नदव्य गणुों वाले नशश ुहिे ु

ध्याि |  

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



य ग िीर्थ “शाुंखिक ुं ज” का ध्यान 
                                            -परम पजू्य गरुुदवे एविं परम वन्दिीया 

मािाजी की परम चिेिा से जोड़िे के नलए | 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



िीन शिीि का ध्यान  



ॐ ध्िखन   



गर्भवती मााँ ध्यान कर सकती है-   

 उगिे हुए सूयथ का ध्यान                     

 ॐ ध्िखन   

 पूणथ चन्द्र   

 प्रार्थना, िैखदक मुंत्रो पि ध्यान   

 प्रकृखि   

 गिोत्सि सुंगीि  

 धाखमथक देिी देििा   

 त्राटक  

 आदशथ महाप रुषों, आदशथ खिचाि का  

 

 

 
                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



 नाद योग का ध्यान   

 िीन शिीि का ध्यान  

 पञ्चकोश जागिण ध्यान   

 षट्चक्र का ध्यान  

 ज्योखि अिधािण ध्यान  

 अमृि िषाथ ध्यान 
  पिम पूज्य ग रुदेि एिुं िुंदनीया मािाजी के सार् गायत्री महामुंत्र का ध्यान   
  स्ियुं की श्वास-प्रश्वास पि ध्यान    
  सोहम ्ध्यान|  

नोट- ध्यान से ससबखन्धि प स्िक शाुंखिक ुं ज के साखहत्य केन्द्र से प्राप्त कि 

सकिे है |  

खिखभन्न प्रकाि के ध्यान  

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



त्राटक 



दैखनक योगाभ्यास का क्रम  
 मािा एिुं गभथस्र् खशश  के उज्जिल भखिष्य एिुं मुंगलमय जीिन, आध्याखत्मक 

उन्नखि के खलए के खलए योगाभ्यास  | 

 प्रार्थना- िीन बाि ॐ उच्चािण  

 गायत्री मुंत्र  

 योगासन अभ्यास   

 शिासन अर्िा योगखनद्रा  

 प्राणायाम- नाड़ीशोधन, प्राणाकषथण, अन लोम-खिलोम, भ्रामिी  
 ध्यान  

 महामृत्य ुंजय मुंत्र 

 शाखन्िपाठ  

  

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



, 

मत्सस्य क्रीडासन- 
 

ताड़ासन कोिासन रज्जुकषभि चक्कीचालासन 

साइड बेन्डगं  वज्रासन- मार्ाणरी 

पेनववक फ्लोर 

 



SQUATING 

                  
साइड बेन्डगं  

 

सेतुबंधासन 

कोिासन 

हस्तपाद अ्गुष्ठासन 

रज्जुकषभि 





पुततकें   

 आसि प्राणायाम मिुा बिंध 

 प्रज्ञा अनभयाि का योग व्यायाम  

 योग नचनकत्सा सिंदनशमका  

 यम-नियम  

 
 
 

नोट- शाुंखिक ुं ज साखहत्य स्टॉल से प्राप्त कि सकिे है | 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



FOR EXTRA KNOWLEDGE YOU CAN READ THIS BOOK: 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



FOR EXTRA KNOWLEDGE YOU CAN READ THIS 

BOOK: 

                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 



                      हमारी मागभदशभक सत्ता 
 

धन्यिाद!  
                देि सुंस्कृखि खिश्वखिद्यालय 


