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6.0 ઉદ્દે શ્યો
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આ એકમ વાંચ્યા પછી, તમારે આના માટે સક્ષમ થવું 
જોઈએ:


• પ્રાણાયામ કરવાની જરૂરિયાત સમજો;

• પ્રાણાયામની આવશ્યક પૂર્વજરૂરીયાતો સમજો;
• પ્રાણાયામની પ્રક્રિયા શીખો;

• વિવિધ કું ભક/પ્રાણાયામની ટે કનિક દર્શાવો; અને

• ઉજ્જયી, સૂર્યભેદન, શીતલી, શિતકરી, ભરમારી અને 
ભસ્ત્રિકા કું ભક પ્રાણ્યામના પગલાની ગણતરી કરો.
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6.1 પરિચય
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પ્રાણાયામ પ્રેક્ટિસ એ યોગ-સાધનાનો સૌથી મહત્વપૂ ર્ણ ભાગ છે. 
બધા યોગિક પાઠ યોગમાં પ્રાણાયામના અભ્યાસ અને મહત્વ પર 
ભાર મૂ કે  છે. પ્રાણાયામ એ શારીરિક અને માનસિક યોગિક 
પદ્ધતિઓ વચ્ચેની મધ્યવર્તી પ્રેક્ટિસ છે.

વ્યુત્પત્તિશાસ્ત્રની દ્રષ્ટિએ, સંસ્કૃત શબ્દ "પ્રાણાયામ" બે શબ્દોનો 
સમાવેશ કરે છે: પ્રાણ અને આયમ. પ્રાણ એ સૂક્ષ્મ ઉર્જા બળ 
(જીવન બળ) છે જે શરીરની તમામ મહત્વપૂ ર્ણ ક્રિયાઓનું નિયમન 
કરે છે. અયામા એ નિયંત્રણ અને વિસ્તરણ છે. તેથી પ્રાણાયામ 
એ શરીરમાં પ્રાણને નિયંત્રિત કરવા અને વિસ્તરણ કરવાની 
સ્વૈચ્છિક પ્રક્રિયા છે.

પતંજલયોગસૂત્રમાં, પ્રાણાયામ એ અસ્તાંગયોગનું ચોથું ઘટક છે અને 
મહર્ષિ પતંજલિએ લખ્યું છે કે  પ્રાણાયામ એ શ્વાસ અને શ્વાસ 
બહાર કાઢવાની પ્રક્રિયાની હિલચાલને નિલંબિત કરવાની પ્રક્રિયા 
છે.
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6.2 ના સામાન્ય તબક્કાઓ 


પ્રાણાયામ/નિયમન

શ્વાસની
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6.2.1 પુરાકા (શ્વાસ)


પ્રાણાયામ પ્રેક્ટિસ દરમિયાન તે એક 
મહત્વપૂ ર્ણ તબક્કો છે જે ઇન્હેલેશનને નિયંત્રિત 
કરે છે. તે શરીરની અંદર શ્વાસ લેવાની 
પ્રક્રિયા છે જે સરળ અને સતત હોવાનું 
માનવામાં આવે છે.


ફિગ. 6.1 : પુરક (ઇન્હેલેશન)
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6.2.2 કું ભક (જાળવણી)
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પ્રાણાયામ પ્રેક્ટિસ દરમિયાન તે બીજો મહત્વપૂ ર્ણ તબક્કો છે જે 
રીટે ન્શન છે. તે એક પ્રક્રિયા છે જ્યારે શ્વાસને શરીરની 
અંદર કે  બહાર પકડી રાખવામાં આવે છે જ્યાં શ્વાસ અને શ્વાસ 
બહાર કાઢવામાં આવતો નથી. કું ભક બે પ્રકારના હોય છે:

6.2.2.1 અંતરા કું ભક (શરીરની અંદર હવાની જાળવણી) 
6.2.2.2 બહ્યા કું ભક (શરીરની બહાર હવાની જાળવણી)


ફિગ. 6.2 : કું ભક (જાળવણી)
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6.2.3 રેચકા (ઉચ્છવાસ)
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પ્રાણાયામ પ્રેક્ટિસ દરમિયાન તે અંતિમ તબક્કો છે જે શ્વાસ છોડવાના 
ભાગને નિયંત્રિત કરે છે. તે શરીરની બહાર શ્વાસ લેવાની પ્રક્રિયા 
છે જે એ હોવી જોઈએ

ધીમી અને નિયંત્રિત રીત. કે ટલાક યોગ સાધકો જણાવે છે કે  રેચક 
એ સૌથી મહત્વપૂ ર્ણ પ્રાણાયામ છે (પ્રાણાયામના ભાગનું નિયમન કારણ 
કે  જો શ્વાસ બહાર કાઢવાની ગુણવત્તા સારી ન હોય, તો શ્વાસ) 
સમગ્ર પ્રાણાયામ અભ્યાસની ગુણવત્તાને અસર થાય છે.


ફિગ. 6.3 : રેચક (ઉચ્છવાસ)
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6.3 નાદિશોધન/ પ્રાણાયામ
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નાડીશોધન એ પ્રાણાયામનો અગ્રણી પ્રકાર છે. નાડીશોધન શબ્દ એ 
બે શબ્દોનું સંયોજન છે નાડી એટલે ચેતા અથવા ચેનલ જેમાં ઊર્જા 
વહે છે અને શોધન એટલે શુદ્ ધિકરણ. નાડીશોધન પ્રાણ્યામ એ 
નસકોરામાં શ્વાસ લેવાની સંપૂ ર્ણ પ્રક્રિયા છે. આ પ્રથા અનુલોમ-
વિલોમ પ્રાણ્યામ (વૈકલ્પિક નસકોરા શ્વાસ) તરીકે  પણ ઓળખાય 
છે.


તકનીક:

• કોઈપણ આરામદાયક ધ્યાનની મુદ્રામાં બેસો.

• કરોડરજ્જુ અને માથાને સીધા અને ટટ્ટાર રાખો.

• ધીમે ધીમે આંખો બંધ કરો.

• જમણા હાથને જમણા ઘૂંટણ પર અને ડાબા હાથને ડાબા ઘૂંટણ પર રાખીને, 
જ્ઞાનમુદ્રા અપનાવો.

• બંને નસકોરા વડે 2-3 શ્વાસ લો.

• પછી નાસિકગ્રા મુદ્રા અપનાવો અને જમણા અંગૂ ઠા વડે જમણું નસકોરું બંધ કરો.

• ડાબા નસકોરા વડે શ્વાસ લો.

• શરીરની અંદર ક્ષમતા મુજબ શ્વાસ રોકો.

• ધીમે ધીમે જમણા અંગૂ ઠાને જમણા નસકોરા પર છોડો.

• જમણી નાની અને રીંગ આંગળીઓ વડે ડાબા નસકોરાને દબાવો.

• જમણા નસકોરા દ્વારા શ્વાસ બહાર કાઢો.

• પછી ફરીથી, જમણા નસકોરા વડે શ્વાસ લો, જમણા નસકોરું બંધ કરો, તમારી 
ક્ષમતા મુજબ પકડી રાખો, પછી ડાબા નસકોરા વડે શ્વાસ બહાર કાઢો.

• આ નાડીશોધન પ્રાણાયામનો એક સંપૂ ર્ણ રાઉન્ડ છે.

• આ પ્રક્રિયાને 10-20 વખત પુનરાવર્તિત કરો.
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6.3 નાદિશોધન/ પ્રાણાયામ
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ફિગ. 6.4(a): નદીશોધન પ્રાણાયામ


ફિગ. 6.4(b): નદીશોધન પ્રાણાયામ
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લાભો
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· આખા શરીરને આરામ આપે છે.

· શરીરનું તાપમાન જાળવો (હોમિયોસ્ટે સિસ

  સ્તર).
મનમાં શાંતિ અને સ્થિરતા બનાવો અને

  એકાગ્રતા અને ધ્યાન પણ સુધારે છે.

· આખા શરીરને પૂરતો ઓક્સિજન પૂરો પાડો. તેથી

જેથી દરેક કોષ યોગ્ય રીતે કાર્ય કરે.

કાર્બન ડાયોક્સાઇડ અને અન્ય ઝેરી વાયુઓના 
સ્વરૂપમાં શરીરમાંથી કચરો દૂર કરો.

નર્વ ચેનલો (નાડી) ખોલો અને શરીરમાં અવરોધ દૂર 
કરો.

· તે ચેતા અને સ્નાયુઓને શક્તિ આપે છે અને 
વ્યક્તિ તેના પર નિયંત્રણ મેળવે છે

તેમને
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પ્રાણાયામના પ્રકાર

11

6.4.1 સૂર્ય-ભેદના

કું ભક/પ્રાણાયામ

સૂર્યભેદન એ બે શબ્દોનું સંયોજન છેઃ  સૂર્ય એટલે સૂર્ય અને ભેદન

વેધન અને પસાર થાય છે. તે આપણા શરીરમાં ગરમી (સૂર્યનું પ્રતીક) પેદા કરે છે. આ 

કું ભક પ્રાણાયામને જમણા નસકોરાના શ્વાસ તરીકે  ઓળખવામાં આવે છે. હઠયોગપ્રદીપિકા 
વર્ણવે છે: આ કું ભક પ્રાણાયામ દરમિયાન, સૂર્યભેદન પ્રાણાયામમાં પુરાક (શ્વાસ લેવાનો 
તબક્કો) પિંગલા (જમણી નસકોરું) સાથે અને રેચક (શ્વાસ છોડવાનો તબક્કો) ઇડા 
(ડાબે) સાથે કરવામાં આવે છે.


તકનીક:


કોઈપણ ધ્યાનની મુદ્રામાં આંખો બંધ કરીને બેસો.

• જમણા હાથની વીંટી અને નાની આંગળી વડે ડાબું નસકોરું બંધ કરો.

કોઈપણ અવાજ કર્યા વિના જમણા નસકોરામાંથી ધીમે ધીમે શ્વાસ લો.


• તમારી ક્ષમતા મુજબ હવાને અંદર રાખો.

· પછી અંગૂ ઠા વડે જમણી નસકોરું બંધ કરો અને અવાજ કર્યા વિના ડાબા નસકોરામાંથી 
હવાને ખૂબ જ ધીરે ધીરે બહાર કાઢો.

• આ સૂર્યભેદન કું ભક પ્રાણાયામનો સંપૂ ર્ણ એક રાઉન્ડ છે

આ કું ભક પ્રાણાયામ તમારી ક્ષમતા મુજબ કરો.
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પ્રાણાયામના પ્રકાર
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લાભો:

· તે આગળના સાઇનસને સાફ કરે છે.

· વાત રમૂ જના અસંતુલનને કારણે થતા રોગોનો નાશ કરે છે.

· કૃ મિના રોગો દૂર કરે છે.


6.4.2 ભ્રીમાર્ટ કું ભક/પ્રાણાયામ

સંસ્કૃત શબ્દ "ભ્રમરી" આવે છે

ભ્રમરા શબ્દ પરથી જેનો અર્થ થાય છે કાળી મધમાખી. જ્યારે 
ભ્રમરીની પ્રેક્ટિસમાં છે

પ્રાણાયામ, સાધક નસકોરાં દ્વારા ગુંજારવાનો અવાજ ઉત્પન્ન 
કરે છે

જે કાળી મધમાખીના ગૂંજતા અવાજ સાથે સામ્યતા ધરાવે છે, 
તેથી તેને ભ્રમરી નામ આપવામાં આવ્યું છે.


તકનીક:

· કોઈપણ ધ્યાનની મુદ્રામાં બેસો.

· કરોડરજ્જુ અને ગરદન સીધી હોવી જોઈએ.

· મોં અને આંખો બંધ રાખો અને ઊંડા શ્વાસ લો.

· સનમુખી મુદ્રા અપનાવો.


· શ્વાસ બહાર કાઢતી વખતે ગુંજારવાનો અવાજ બનાવો.

· આ પ્રેક્ટિસનું 10-15 વખત પુનરાવર્તન કરો.
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ફિગ. 6.6 : ભ્રામરી પ્રાણાયામ


6.4.3 ઉજ્જયી કું ભક/પ્રાણાયામ

સંસ્કૃત શબ્દ ઉજ્જયી વિજયનું પ્રતીક છે. તેનો અર્થ નિયમિત

ઉજ્જયી કું ભક/પ્રાણાયામનો અભ્યાસ રોગ, ચિંતા વગેરે પર વિજય બનાવે 
છે.

પ્રેક્ટિસ દરમિયાન, મોં બંધ કરો અને દોરો

બંને નસકોરામાંથી હવા, એવી રીતે અવાજ ઉત્પન્ન કરે છે કે  તે છે

ગ્લોટીસ, ગળાથી છાતી સુધી અનુભવાય છે. તે પછી પહેલાની જેમ કું ભક 
કરો અને પછી ડાબા નસકોરા વડે શ્વાસ છોડો.

આ


કફના કારણે થતા ગળાના રોગોને દૂર કરે છે અને હોજરીની આગને વધારે 
છે.
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તકનીક:


કોઈપણ ધ્યાનની મુદ્રામાં બેસો.

· મોં બંધ કરો. ગ્લોટીસના આંશિક બંધ થવાને કારણે વિશિષ્ટ અવાજ 
સાથે બંને નસકોરામાંથી ધીમે ધીમે શ્વાસ લો. ઇન્હેલેશન પૂર્ણ થાય ત્યાં સુધી 
તે સતત હોવું  જોઈએ.

તમારી ક્ષમતા મુજબ શ્વાસ જાળવી રાખો.

· પછી જમણા અંગૂ ઠા વડે જમણી નસકોરું બંધ કરીને ડાબા નસકોરા વડે 
શ્વાસ બહાર કાઢો.

આ પ્રેક્ટિસ વૉકિં ગ અને સ્ટે ન્ડિંગ વખતે કરી શકાય છે.


ફિગ. 6.7 : ઉજ્જયી પ્રાણાયામ
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લાભો:

· આ કફના કારણે થતા ગળાના રોગોને દૂર કરે છે અને હોજરીની આગને 
વધારે છે.

તે નાડી, જલોદર અને તમામ રોગોનો નાશ કરે છે

ધતુ સાથે સંબંધિત.


6.4.4 ભસ્ત્રિકા કું ભક/પ્રાણાયામ


ભસ્ત્રિકા કું ભક પ્રાણાયામ કપાલભાતિની સમાન પ્રથા છે. સંસ્કૃત 
શબ્દ "ભસ્ત્રિકા" નો અર્થ "બેલો" થાય છે. તેનો અર્થ એ છે કે  
ભસ્ત્રિકા એ બળજબરીપૂ ર્વક હકાલપટ્ટીની પ્રથાનો ઝડપી, ઉત્તરાધિકાર
છે. ભસ્ત્રિકા એ બળપૂર્વક શ્વાસ લેવાની હિલચાલ છે જેમ લુહાર તેના
ઘોંઘાટ કરે છે.


હઠયોગપ્રદીપિકા: જેમ લોખંડી સ્મિતની ઘંટડીઓ સતત વિસ્તરે છે 
અને સંકુ ચિત થાય છે, તેવી જ રીતે, બંને નસકોરાથી ધીમે ધીમે 
હવામાં ખેંચો અને પેટને વિસ્તૃ ત કરો, પછી તેને ઝડપથી બહાર ફેંકી
દો,

થાક અનુભવ્યા પછી જમણા નસકોરામાંથી શ્વાસ લો અને થોરાસિક 
કે વિટી ભરો. હવાને પદ્ધતિસર જાળવી રાખો અને પછી તેને ડાબા 
નસકોરા વડે શ્વાસ બહાર કાઢો
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તકનીક:


·  કોઈપણ ધ્યાનની મુદ્રામાં બેસો અને કરોડરજ્જુ, ગરદન અને માથું 
રાખો

સીધા

· મોઢું બંધ કરો અને લુહારના ઘૂંટણની જેમ 10 થી 20 વખત 
નસકોરામાંથી ઝડપથી શ્વાસ લો અને બહાર કાઢો. સતત ફે લાવો અને 
સંકોચન કરો.

· આ પ્રેક્ટિસ દરમિયાન હિસિંગ અવાજ ઉત્પન્ન થશે.

10 થી 20 વખત ઝડપી શ્વાસ લીધા પછી, જમણી બાજુથી ઊંડો શ્વાસ લો

નસકોરાને તમારી ક્ષમતા મુજબ પકડી રાખો, પછી ડાબા નસકોરા વડે શ્વાસ 
બહાર કાઢો.

· આ એક રાઉન્ડ છે, થોડો આરામ કરો.

·  આને 2-3 વાર પુનરાવર્તન કરો.


ફિગ. 6.8 : ભસ્ત્રિકા પ્રાણાયામ
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લાભો:


· તે વાત, પિત્ત અને કફ અને તેમના રોગોના અસંતુલનને દૂર કરે છે.

· તે શરીરમાં ગેસ્ટ્ રિક આગને વધારે છે.

· તે કું ડલિની ઉત્તેજનામાં મદદ કરે છે.


6.4.5 શીતલી કું ભક/પ્રાણાયામ


શીતલી કું ભક એક ઠંડક પ્રાણાયામ છે કારણ કે  સંસ્કૃત 
શબ્દ "શિતા" નો અર્થ ઠંડી/ઠંડો થાય છે. તેનો અર્થ છે 
કે  આ પ્રાણાયામનો નિયમિત અભ્યાસ કરવાથી શરીરને 
ઠંડક મળે છે. આ પ્રાણાયામ માત્ર શારીરિક શરીર પર 
જ નહીં પરંતુ માનસિક શરીર પર પણ તે જ રીતે તેમની 
અસર દર્શાવે છે.

હઠયોગપ્રદીપિકાનું વર્ણન: રોલ્ડ દ્વારા હવામાં દોરવું 

જીભ, પછી કું ભકનો અભ્યાસ પહેલાની સૂચના મુજબ કરવો 
જોઈએ; છેલ્લે, બુદ્ધિશાળી યોગીએ બંને નસકોરા વડે 
ધીમે ધીમે હવા બહાર કાઢવી જોઈએ.
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તકનીક:

· કોઈપણ આરામદાયક ધ્યાનની મુદ્રામાં બેસો.

જ્ઞાનમુદ્રામાં હાથ ઘૂંટણ પર રાખો, ધીમે ધીમે આંખો બંધ કરો.

જીભને નળાકાર આકાર/ ટ્યુ બમાં ફે રવો

માળખું જેવું .

· મોં દ્વારા શ્વાસ લો (રોલ્ડ જીભ); મુજબ ફે ફસામાં હવાને સંપૂ ર્ણપણે ભરો

તમારી ક્ષમતા.

· પછી મોં બંધ કરો અને આરામદાયક સમય માટે હવાને અંદર રાખો.

· પછી બંને નસકોરા વડે સંપૂ ર્ણ શ્વાસ બહાર કાઢો.


ફિગ. 6.9 : શીતલી પ્રાણાયામ
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લાભો :


· તે ગ્રંથિની વૃ દ્ ધિ, બરોળ સંબંધિત રોગો વગેરેની સમસ્યાઓ દૂર કરે છે.

·  તાવ, પિત્ત રમૂ જનું અસંતુલન, ભૂખ, તરસ અને વિવિધ ઝેરમાં 
ફાયદાકારક.


6.4.6 સિતકારી કું ભક/પ્રાણાયામ


સિતકારી કું ભક પ્રાણાયામ પણ આપણા શરીરમાં ઠંડકની અસર પેદા કરે છે. સંસ્કૃત શબ્દ 
"સિતકારી" બે શબ્દો ધરાવે છે: બેસો અને કારી. "બેસો" નો અર્થ છે કૂ લ અને 
"કારી" નો અર્થ છે જે

પેદા કરે છે. આ પ્રથામાં, શ્વાસ લેતી વખતે "જુઓ" અથવા "સીટ" નો અવાજ ઉત્પન્ન 
થાય છે. આ પ્રથા માનસિક અને શારીરિક શરીરમાં ઠંડકની અસર પણ બનાવે છે. 
હઠયોગપ્રદીપિકા વર્ણન કરે છે: મુખમાંથી પુરાક (શ્વાસ લેતી વખતે) અવાજ ઉત્પન્ન કરતી 
વખતે 'બેસો' પછી નસકોરા વડે શ્વાસ બહાર કાઢો. આ અભ્યાસ કરવાથી સાધક બીજા 
કામદે વ જેવો બની જાય છે.


તકનીક:

· કોઈપણ આરામદાયક ધ્યાનની મુદ્રામાં બેસો.

જ્ઞાનમુદ્રામાં હાથ ઘૂંટણ પર રાખો અને આંખો બંધ રાખવી જોઈએ.


· તાળવા પર જીભને નજીકથી સ્પર્શ કરો.

હોઠ ખુલ્લા રાખો; બંને જડબાને તેમના દાંત વડે બંધ કરો.

· 'જુઓ'ના અવાજ સાથે મોંમાંથી હવા દોરો.

શ્વાસને આરામદાયક હોય ત્યાં સુધી રાખો.

· પછી બંને નસકોરા વડે ધીમે ધીમે હવાને બહાર કાઢો.

આ પ્રેક્ટિસને 15-20 વખત પુનરાવર્તન કરો.
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ફિગ. 6.10 : સિતકારી પ્રાણાયામ


લાભ:


· સાધક ભૂખ, તરસ, ઊંઘ તેમજ આળસથી પરેશાન થતો નથી.

· શરીર રોગમુક્ત અને વિક્ષેપ રહિત બને છે.
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આ એકમમાં, અમે પ્રાણાયામની સુસંગતતા અને મહત્વનો અભ્યાસ કર્યો 
છે. અમે પ્રાણાયામના વિવિધ પ્રકારો અને તેમની તકનીકોનો અભ્યાસ 
કર્યો છે. સૂર્યભેદના, ભ્રામરી, ઉજ્જયી, ભસ્ત્રિકા, શીતલી અને 
સિતકરીના પગલાઓ પર ખાસ ધ્યાન આપવામાં આવ્યું છે. અમે 
પ્રાણાયામના સિદ્ધાંતો અને પદ્ધતિઓમાંથી પ્રશિક્ષકો માટે સૂચનાઓ આપી 
છે.


IYT® આંતરરાષ્ટ્રીય પ્રાણાયામ યોગ શિક્ષક


     પ્રમાણન વિગતો


     તમારી યોગ યાત્રા





IYO® આંતરરાષ્ટ્રીય યોગ સંગઠન





01

21



6.5 ચાલો સરવાળો કરીએ




22

આ કોર્સ પૂરો કર્યા પછી, IYO® ઈન્ટરનેશનલ યોગ ઓર્ગેનાઈઝેશન IYT®-

ઈન્ટરનેશનલ પ્રાણાયમ યોગ શિક્ષક, 8 પ્રમાણપત્રની નકલો પ્રદાન કરે છે, જે યોગ 

ફે કલ્ટી, ઈન્ટરનેશનલ લીડ યોગા ટ્રેનરની સરકારી અને ખાનગી ક્ષેત્રોમાં નોકરીઓ 

મેળવવા માટે ફાયદાકારક છે. ઉપરાંત, IYT® પ્રમાણપત્ર 195 દેશોમાં માન્ય છે.


વધુ માહિતી માટે, કૃપા કરીને IYO® ઈન્ટરનેશનલ યોગ ઓર્ગેનાઈઝેશન તરફથી 

IYT® લાભ પ્રસ્તુતિ માર્ગદર્શિકા વાંચો.
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ફિગ. 6.11 :IYT® પ્રમાણપત્ર
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6.5 ચાલો સરવાળો કરીએ
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