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�ान म�ुा
GYAN GYAN 

MUDRA



�ान मु�ा
लाभ –
एका�ता, �मरण शि�त, मान�सक 
शि�त बढ़ती है। �ोध शातं होता है।शि�त बढ़ती है। �ोध शातं होता है।
अ�न�ा दरू होती है । 

30 - 45  �मनट �न�य



आकाश 
म�ुा म�ुा 

AAKASH
MUDRA



लाभ –

कान�  क� सुनने क� शि�त बढ़ती 

आकाश मु�ा

कान�  क� सुनने क� शि�त बढ़ती 
है, उ�च र�तचाप म� लाभ । 
 
30 �मनट �न�य 



प�ृवी 
म�ुा म�ुा 

PRITHVI
MUDRA



प�ृवी मु�ा  
 
लाभ - 

शर�र क� ह�डीया ंव मांसप��सयां शर�र क� ह�डीया ंव मांसप��सयां 
मजबूत होती ह� । �वटा�मन क� 
कमी दरू होती है । 
 
30  �मनट �न�य 



इ�� म�ुा
INDRAINDRA

MUDRA



इं� मु�ा  
 
लाभ - 
चम� रोग� म� लाभकार�, द�त होने 
पर �डहाइ�शेन नह�ं होता । लघ ु
चम� रोग� म� लाभकार�, द�त होने 
पर �डहाइ�शेन नह�ं होता । लघ ु
शंका बार बार नह� ंजाना पड़ता । 
 

30 �मनट �न�य  



वायु 
मु�ा 

VAYU
MUDRA



वायु म�ुा  
लाभ - 
घुटन� एवं शर�र म� कह�ं भी दद� म� 
लाभ । �क �क कर डकार म� लाभ । 
सवा�इकल, दद�, ग�ठया, एड़ी म� दद� सवा�इकल, दद�, ग�ठया, एड़ी म� दद� 
म� लाभ । �दय क� पीड़ा म� भी 
उपयोगी है । 
 
30 - 45  �मनट �न�य



शू�य
म�ुा म�ुा 

SHOONYA
MUDRA



शू�य म�ुा  
 
लाभ - 
शर�र म� कह�ं भी स�ुनपन, कान� म� 
बहरापन, कान बहता हो या कान� म� 
मलै  जमा हो तो लाभकार�, कान� म� 
बहरापन, कान बहता हो या कान� म� 
मलै  जमा हो तो लाभकार�, कान� म� 
सांय सांय क� आवाज म� भी लाभ 
करती है ।  
 
30 - 45  �मनट �न�य 



सयू� 
म�ुा म�ुा 

SOORYA
MUDRA



सूय� मु�ा  
 
लाभ -  
सद�, जुकाम म� लाभकार� । मोटापा 
घटाती है, कॉले��ोल कम करती है । 
मधुमेह, यू�रया भी कम होता है । मधुमेह, यू�रया भी कम होता है । 
मो�तया �ब�द कम होता है, ने� �यो�त 
बढ़ती है । 
 
15 -15  �मनट �दन म� 2  बार  



जलोदर नाशक

 या 
व�ण मु�ा व�ण मु�ा 

JALODAR NASHAK
OR

VARUN MUDRA



जलोदर नाशक/व�ण म�ुा  
 
लाभ - 
शर�र क� सजून कम करती है । पेट 
म� पानी [जलोदर/DROPSY] म� म� पानी [जलोदर/DROPSY] म� 
लाभकार�, साइनस, हाथी पांव म� भी 
लाभ करती है । 
 
30 - 45 �मनट �न�य 



�ाण 
म�ुा म�ुा 

PRAN
MUDRA



�ाण मु�ा  
 
लाभ - 
 
शर�र क� ��तरोधक �मता बढ़ती है । दबु�लता कम 
होती है, जीवनी शि�त बढ़ती है । ने� �यो�त बढ़ती 
है, �ि�ट दोष भी दरू होता है । र�तवा�हनी क� 
होती है, जीवनी शि�त बढ़ती है । ने� �यो�त बढ़ती 
है, �ि�ट दोष भी दरू होता है । र�तवा�हनी क� 
�कावट� [BLOCKAGE] दरू होती है । लकवे क� कमजोर� 
दरू होती है । सभी �कार के �लू �वाईन, ड�ग ू म� 
लाभदायक ।  

 
30 - 45  �मनट 



अपान 
म�ुा म�ुा 

APAN
MUDRA



अपान म�ुा  
 
लाभ - 
यह मु�ा ना�भ से नीच े के सभी अवयव� पेट, 
ना�भ, गुदा, गु�तांग, घुटना, �पडंल�, जंघाएँ, पैर 
आ�द सभी अंग� से स�बं�धत सभी रोग� का आ�द सभी अंग� से स�बं�धत सभी रोग� का 
उपचार करती है ।

शषे आगे -  



पसीना आने क� ��या सधुारती है, पैर� क� जलन 
ठ�क होती है । जी �मचलाना, �हचक�, उलट� एव ं
द�त म� लाभकार� है । उ�च र�तचाप, मधुमेह, 
गुद� एव ं �वास के रोग, पेशाब क� जलन, यकृत 
[ल�वर] के रोग, पेट दद�, क�ज, बवासीर [पाइ�स] 
म� लाभकार� है । गभा�व�था के सात से नौ माह म� लाभकार� है । गभा�व�था के सात से नौ माह 
के बीच �न�य करने से �सव सामा�य एवं �शशु 
�व�थ होता है ।

 
30 - 45  �मनट 



�यान 
म�ुा म�ुा 

VYAN
MUDRA



�यान मु�ा  
 
लाभ - 
उ�च र�तचाप एव ं�न�न र�तचाप दोन� म� 
लाभकार� है । �दय रोग म� भी लाभकार� है 
। अचानक र�तचाप बढ़ने या घटने म� भी 
लाभकार� है । �दय रोग म� भी लाभकार� है 
। अचानक र�तचाप बढ़ने या घटने म� भी 
लाभदायक है । वात, �प�, कफ का सतुंलन 
ठ�क होता है ।  
 
30 - 45  �मनट �न�य  



उदान 
म�ुा म�ुा 

UDAN
MUDRA



उदान मु�ा  
 
लाभ - 
थायरॉयड स�ब�धी रोग� [HYPER/HYPO] 
दोन� म� लाभकार� है । �मरण शि�त दोन� म� लाभकार� है । �मरण शि�त 
बढ़ती है ।  

 
15 - 30 �मनट �न�य  



समान 
म�ुा म�ुा 

SAMAAN
MUDRA



समान मु�ा  
 
 
लाभ - 
तन, मन, बु��ध म� सम�वय होने से मन 
�स�न रहता है । संक�प शि�त बढ़ती है 
तन, मन, बु��ध म� सम�वय होने से मन 
�स�न रहता है । संक�प शि�त बढ़ती है 
। पाचन शि�त बढ़ती है ।  
 
5 - 5  �मनट �दन म� 5  बार �न�य  



शंख म�ुा 

SHANKHSHANKH
MUDRA



शंख मु�ा  
 
 
लाभ - 
इस मु�ा से गले क� �ं�थय� थायराईड, 
पैराथायराईड �ं�थय� पर अ�छा �भाव डालती पैराथायराईड �ं�थय� पर अ�छा �भाव डालती 
है । इससे टॉि�सल ठ�क होत ेहै । �वर सरु�ला 
होता है । बोलने क� शि�त बढ़ती है ।  
 
15  �मनट �दन म� 3  बार �न�य 



सहज शंख 
मु�ा

SAHAJ
SHANKH
MUDRA



सहज शंख मु�ा  
 
लाभ - 

बवासीर [Piles], �फशर [Fissure] म� लाभकार� है 
। पाचन शि�त बढ़ती है, वायु �वकार समा�त 
होता है, म�हलाओं म� मा�सक धम� क� 
अ�नय�मतता समा�त होती है । गले के रोग 
होता है, म�हलाओं म� मा�सक धम� क� 
अ�नय�मतता समा�त होती है । गले के रोग 
समा�त होत े है, कंठ क� आवाज म� मधरुता 
आती है । र�त संचार अ�छा होता है । 

15  �मनट �दन म� 3  बार �न�य 



अपान वायु 
मु�ा 

APAAN APAAN 
VAYU

MUDRA



अपान वायु मु�ा  
 
लाभ - 
�दयाघात [Heart Attack] म� तुरंत लाभ करती है । 
�दय के सभी रोग �दय शूल [Angina Pactoris], उ�च 
र�तचाप, �न�न र�तचाप म� लाभकार� है । �दल क� र�तचाप, �न�न र�तचाप म� लाभकार� है । �दल क� 
धड़कन अचानक बढ़ने, घटने म� लाभकार� है । 
घबराहट, �हचक� आना बंद हो जाता है । आधे �सर  
म� दद� म� भी लाभ देती है ।  

 
15  �मनट �ातः व सायं



अपान वायु 
मु�ा 

APAAN 
VAYU

MUDRA



अपान वायु मु�ा  
 
लाभ - 
�दयाघात [Heart Attack] म� तुरंत लाभ करती है । 
�दय के सभी रोग �दय शूल [Angina Pactoris], उ�च 
र�तचाप, �न�न र�तचाप म� लाभकार� है । �दल क� 
धड़कन अचानक बढ़ने, घटने म� लाभकार� है । 
र�तचाप, �न�न र�तचाप म� लाभकार� है । �दल क� 
धड़कन अचानक बढ़ने, घटने म� लाभकार� है । 
घबराहट, �हचक� आना बंद हो जाता है । आधे �सर  
म� दद� म� भी लाभ देती है ।  

 
15  �मनट �ातः व साय ं



गदुा� म�ुा 

GURDAGURDA
MUDRA



गुदा� मु�ा  
 
लाभ - 
पथर� म� लाभ �मलता है, हाथ-पैर व मुहँ 
क� सूजन म� लाभ �मलता है । यू�रक क� सूजन म� लाभ �मलता है । यू�रक 
ए�सड बढ़ने से जोड़� म� होने वाले दद� म� 
भी लाभ �मलता है ।  
 
5  - 15  �मनट �न�य 



�ाणायाम
 या

 ना�सका मु�ामु�ा

PRANAYAM
OR 

NASIKA MUDRA



ना�सक म�ुा  
 

लाभ - 
शर�र म� वायु का दद� समा�त होता है, 
शू�य म�ुा लगने से �व�न �दषूण शू�य म�ुा लगने से �व�न �दषूण 
समा�त होता है । 
मन भी शांत होता है ।  
 
�ाणायाम के समय 15 - 20  �मनट �न�य  



�लगं म�ुा 
LINGALINGA

MUDRA



�लगं मु�ा 
 

लाभ - 
इस मु�ा से शर�र म� गम� बढ़ने से सद� के कारण 
होने वाले रोग� यथा -जकुाम, खांसी, दमा, अ�थमा, 
सायनस, �नमो�नया, फैफड़�  म� पानी भरना, ट�.बी. म� सायनस, �नमो�नया, फैफड़�  म� पानी भरना, ट�.बी. म� 
लाभ �मलता है । �न�न र�तचाप [Low Blood
Pressure] म� भी लाभ रहता है । इस मु�ा से एलज� 
एवं सं�मण [Infection] म� भी लाभ होता है ।  

 
15 - 30 �मनट �न�य  



�वसनी 
म�ुा म�ुा 

SHVASANI
MUDRA



�वसनी मु�ा 
 
लाभ -  

यह मु�ा �वास नल� म� सजून म� 
लाभकार� है । �वास रोग ठ�क होत ेलाभकार� है । �वास रोग ठ�क होत े
ह�। �वास नल� म� जमे कफ को 
�नकालने म� लाभ �मलता है ।  
 
5  �मनट 4 -5  बार �न�य 



अ�थमा 
म�ुाम�ुा

ASTHAMA
MUDRA



अ�थमा मु�ा  
 
 
लाभ - 
इस मु�ा से अ�थमा ठ�क होता है । 
पहले �वसनी मु�ा 5 �मनट करने के 
इस मु�ा से अ�थमा ठ�क होता है । 
पहले �वसनी मु�ा 5 �मनट करने के 
बाद 5  �मनट अ�थमा मु�ा करना 
अ�छा रहेगा ।  
 
15  �मनट �ातः एवं सायं  



नम�कार 
म�ुा 

NAMASKAR
MUDRA



नम�कार मु�ा  
 
लाभ- 
मन को शाि�त �मलती है, मि�त�क 
का संतुलन अ�छा रहता है । �ोध का संतुलन अ�छा रहता है । �ोध 
कम होता है, �वन�ता बढ़ती है ।  
 
हर घंटे 5  �मनट �न�य 


	मुद्रा विज्ञान  MUDRA VIGYAN
	    
	ज्ञान मुद्रा GYAN  MUDRA
	 
	आकाश  मुद्रा   AAKASH MUDRA
	लाभ –  
	पृथ्वी  मुद्रा   PRITHVI MUDRA
	 
	इन्द्र मुद्रा INDRA MUDRA
	 
	वायु  मुद्रा   VAYU MUDRA
	 
	शून्य  मुद्रा   SHOONYA MUDRA
	 
	सूर्य  मुद्रा   SOORYA MUDRA
	 
	जलोदर नाशक  या  वरूण मुद्रा   JALODAR NASHAK OR VARUN MUDRA
	 
	प्राण  मुद्रा   PRAN MUDRA
	 
	अपान  मुद्रा   APAN MUDRA
	 
	 
	व्यान  मुद्रा   VYAN MUDRA
	 
	उदान  मुद्रा   UDAN MUDRA
	 
	समान  मुद्रा   SAMAAN MUDRA
	 
	शंख मुद्रा   SHANKH MUDRA
	 
	सहज शंख  मुद्रा  SAHAJ SHANKH MUDRA
	 
	अपान वायु  मुद्रा   APAAN  VAYU MUDRA
	 
	अपान वायु  मुद्रा   APAAN  VAYU MUDRA
	 
	गुर्दा मुद्रा   GURDA MUDRA
	 
	प्राणायाम  या  नासिका मुद्रा  PRANAYAM OR  NASIKA MUDRA
	 
	लिंग मुद्रा  LINGA MUDRA
	 
	श्वसनी  मुद्रा   SHVASANI MUDRA
	 
	अस्थमा  मुद्रा  ASTHAMA MUDRA
	 
	नमस्कार  मुद्रा   NAMASKAR MUDRA
	 



