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ਇਸ ਯੂਿਨਟ ਨੂੰ ਪੜ�ਨ ਤ� ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਕਰਨ 
ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ:ੈ 

• ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨੂੰ ਸਮਝੋ; 
• ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਦੀਆਂ ਜ਼ਰੂਰੀ ਪੂਰਵ-ਲੋੜਾ ਂਨੂੰ ਸਮਝੋ; 
• ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਦੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਿਸੱਖੋ; 
• ਵੱਖ-ਵੱਖ ਕੁੰਭਕਾ/ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਦੀ ਤਕਨੀਕ ਦਾ 
ਪ�ਦਰਸ਼ਨ ਕਰ;ੋ ਅਤ ੇ
• ਉਜਯੀ, ਸੂਰਯ-ਭੇਦਨ, ਸ਼ੀਤਲੀ, ਸ਼ੀਤਕਾਰੀ, 
ਭਰਮਾਰੀ ਅਤ ੇਭਸਤਰੀਕਾ ਕੁੰਭਕ ਪ�ਣਾਯਾਮ ਦੇ ਕਦਮਾ ਂ
ਦੀ ਿਗਣਤੀ ਕਰੋ। 
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ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਅਿਭਆਸ ਯੋਗ-ਸਾਧਨਾ ਦਾ ਸਭ ਤ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ 
ਿਹੱਸਾ ਹੈ। ਸਾਰੇ ਯੋਿਗਕ ਪਾਠ ਯੋਗਾ ਿਵੱਚ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਦ ੇ
ਅਿਭਆਸ ਅਤੇ ਮਹੱਤਵ ਉਤੱੇ ਜ਼ੋਰ ਿਦੰਦ ੇਹਨ। ਪ�ਾਣਾਯਾਮ 
ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਯੋਗ ਅਿਭਆਸਾ ਂਿਵਚਕਾਰ 
ਿਵਚਕਾਰਲਾ ਅਿਭਆਸ ਹੈ। 
ਸੰਸਿਕ�ਤ ਦੇ ਸ਼ਬਦ "ਪ�ਾਣਾਯਾਮ" ਿਵੱਚ ਦੋ ਸ਼ਬਦ ਹਨ: ਪ�ਾਣ 
ਅਤੇ ਅਯਾਮ। ਪ�ਾਣ ਸੂਖਮ ਊਰਜਾ ਸ਼ਕਤੀ (ਜੀਵਨ ਸ਼ਕਤੀ) 
ਹੈ ਜ ੋਸਰੀਰ ਦੀਆਂ ਸਾਰੀਆ ਂਜ਼ਰੂਰੀ ਿਕਿਰਆਵਾ ਂਨੂੰ ਿਨਯੰਿਤ�ਤ 
ਕਰਦੀ ਹੈ। ਅਯਾਮਾ ਿਨਯੰਤਰਣ ਅਤੇ ਿਵਸਤਾਰ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ 
ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਪ�ਾਣ ਨੂੰ ਿਨਯੰਤਿਰਤ ਕਰਨ ਅਤੇ 
ਿਵਸਤਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਸਵ-ੈਇੱਛਤ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਹੈ। 
ਪਤੰਜਲਯੋਗਸੂਤਰ ਿਵੱਚ, ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਅਸਥਾਨਯੋਗਾ ਦਾ ਚੌਥਾ 
ਭਾਗ ਹ ੈਅਤੇ ਮਹਾਿਰਸ਼ੀ ਪਤੰਜਲੀ ਨੇ ਿਲਿਖਆ ਿਕ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ 
ਸਾਹ ਲੈਣ ਅਤ ੇਸਾਹ ਛੱਡਣ ਦੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਨੂੰ ਮੁਅੱਤਲ ਕਰਨ 
ਦੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਹੈ। 
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੬.੨.੧ ਪੁਰਕਾ । 
ਇਹ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਅਿਭਆਸ ਦੌਰਾਨ ਇੱਕ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਪੜਾਅ ਹ ੈਜੋ ਸਾਹ ਲੈਣ ਨੂੰ 
ਿਨਯੰਿਤ�ਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਰੀਰ ਦ ੇ
ਅੰਦਰ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਇੱਕ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਹ ੈ
ਜੋ ਿਨਰਿਵਘਨ ਅਤੇ ਿਨਰੰਤਰ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ 
ਹੈ। 

ਿਚੱਤਰ 6.1 : ਪੁਰਕਾ (ਸਾਹ ਲੈਣਾ) 
5



੬.੨.੨ ਕੁੰਭਕਾ (ਰੱਖਣਾ) । 
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ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਅਿਭਆਸ ਦੌਰਾਨ ਇਹ ਦੂਜਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ 
ਪੜਾਅ ਹ ੈਜ ੋਿਕ ਧਾਰਨ ਹੈ। ਇਹ ਇੱਕ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਹ ੈਜਦ� 
ਸਾਹ ਨੂੰ ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਜਾਂ ਬਾਹਰ ਰੋਿਕਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ 
ਿਜੱਥੇ ਕੋਈ ਸਾਹ ਅਤੇ ਸਾਹ ਨਹ� ਛੱਡਦਾ. ਕੁੰਭਕ ਦ ੋ
ਿਕਸਮਾ ਂਦੇ ਹੁੰਦ ੇਹਨ: 
6.2.2.1 ਅੰਤਰਾ ਕੁੰਭਕਾ (ਸਰੀਰ ਦ ੇਅੰਦਰ ਹਵਾ ਦੀ 
ਧਾਰਨਾ) 6.2.2.2 ਬਾਿਹਆ ਕੁੰਭਕਾ (ਸਰੀਰ ਦੇ ਬਾਹਰ 
ਹਵਾ ਦੀ ਧਾਰਨਾ) 

ਿਚੱਤਰ 6.2 : ਕੁੰਭਕ (ਬਣਾਈ) 6



੬.੨.੩ ਰੀਚਕਾ (ਸਾਹ) 
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ਇਹ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਅਿਭਆਸ ਦੌਰਾਨ ਆਖਰੀ ਪੜਾਅ ਹ ੈਜ ੋ
ਸਾਹ ਛੱਡਣ ਵਾਲ ੇਿਹੱਸੇ ਨੂੰ ਿਨਯੰਿਤ�ਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਸਰੀਰ ਦੇ ਬਾਹਰ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਹੈ ਜੋ ਿਕ ਏ 
ਹੌਲੀ ਅਤੇ ਿਨਯੰਤਿਰਤ ਢੰਗ. ਕੁਝ ਯੋਗਾ ਅਿਭਆਸੀ ਕਿਹੰਦ ੇ
ਹਨ ਿਕ ਰੀਚਕ ਸਭ ਤ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਹ ੈ
(ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਦੇ ਕੁਝ ਿਹੱਸੇ ਦਾ ਿਨਯਮ ਿਕਉਿਂਕ ਜੇਕਰ ਸਾਹ 
ਛੱਡਣ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਚੰਗੀ ਨਹ� ਹ,ੈ ਤਾਂ ਸਾਹ) ਪੂਰ ੇ
ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਅਿਭਆਸ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

ਿਚੱਤਰ 6.3 : ਰੇਚਕਾ (ਸਾਹ ਛੱਡਣਾ) 7



6.3 ਨਾਦੀਸ਼ੋਧਨ/ਪ�ਣਾਯਾਮ 
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ਨਾਡੀਸ਼ੋਧਨ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਦੀ ਸਭ ਤ� ਪ�ਮੁੱਖ ਿਕਸਮ ਹੈ। ਨਾਡੀਸ਼ੋਧਨ 
ਸ਼ਬਦ ਦੋ ਸ਼ਬਦਾਂ ਦਾ ਸੁਮੇਲ ਹ ੈਨਾਦੀ ਦਾ ਅਰਥ ਹ ੈਨਾੜੀਆ ਂ

ਜਾਂ ਚੈਨਲ ਿਜਸ ਿਵਚ ਊਰਜਾ ਵਿਹੰਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਸ਼ੋਧਨ ਦਾ ਅਰਥ 
ਹੈ ਸ਼ੁੱਧੀਕਰਨ। ਨਦੀਸ਼ੋਧਨ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਨੱਕ ਰਾਹ� ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੀ 
ਇੱਕ ਪੂਰੀ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਹੈ। ਇਸ ਅਿਭਆਸ ਨੂੰ ਅਨਲੁੋਮ-ਿਵਲੋਮ 
ਪ�ਣਯਾਮ (ਬਦਲਵ� ਨੱਕ ਰਾਹ� ਸਾਹ ਲੈਣਾ) ਵਜ� ਵੀ ਜਾਿਣਆ 

ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
ਤਕਨੀਕ: 
• ਿਕਸੇ ਵੀ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਿਧਆਨ ਦੇ ਆਸਣ ਿਵੱਚ ਬੈਠੋ। 
• ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ ਅਤੇ ਿਸਰ ਨੂੰ ਿਸੱਧਾ ਅਤੇ ਖੜ�ਾ ਰੱਖੋ। 
• ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਅੱਖਾਂ ਬੰਦ ਕਰੋ। 
• ਿਗਆਨਮੁਦਰਾ ਅਪਣਾਓ, ਸੱਜਾ ਹੱਥ ਸੱਜ ੇਗੋਡੇ 'ਤ ੇਅਤ ੇਖੱਬਾ ਹੱਥ ਖੱਬ ੇ
ਗੋਡੇ 'ਤ ੇਰੱਖੋ। 
• ਦੋਨਾ ਂਨਸਾਂ ਨਾਲ 2-3 ਸਾਹ ਲਓ। 
• ਿਫਰ ਨਾਿਸਕਾਗ�ਾ ਮੁਦਰਾ ਅਪਣਾਓ ਅਤੇ ਸੱਜ ੇਅੰਗੂਠੇ ਨਾਲ ਸੱਜ ੇਨੱਕ ਨੂੰ ਬੰਦ 
ਕਰੋ। 
• ਖੱਬੀ ਨੱਕ ਨਾਲ ਸਾਹ ਲਓ। 
• ਸਰੀਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਸਮਰੱਥਾ ਅਨਸੁਾਰ ਸਾਹ ਰੋਕੋ। 
• ਸੱਜੀ ਨੱਕ 'ਤੇ ਸੱਜਾ ਅੰਗੂਠਾ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਛੱਡੋ। 
• ਸੱਜੀ ਛੋਟੀ ਅਤ ੇਮੁੰਦਰੀ ਉਗਂਲਾਂ ਨਾਲ ਖੱਬੀ ਨੱਕ ਨੂੰ ਦਬਾਓ। 
• ਸੱਜੀ ਨੱਕ ਰਾਹ� ਸਾਹ ਛੱਡੋ। 
• ਿਫਰ ਦੁਬਾਰਾ, ਸੱਜੇ ਨੱਕ ਰਾਹ� ਸਾਹ ਲਓ, ਸੱਜੇ ਨੱਕ ਦ ੇਨੇੜ,ੇ ਆਪਣੀ 
ਸਮਰੱਥਾ ਅਨਸੁਾਰ ਫੜੋ, ਿਫਰ ਖੱਬੀ ਨੱਕ ਰਾਹ� ਸਾਹ ਬਾਹਰ ਕੱਢੋ। 

• ਇਹ ਨਾਡੀਸ਼ੋਧਨ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਦਾ ਇੱਕ ਪੂਰਾ ਦੌਰ ਹੈ। 
• ਇਸ ਪ�ਿਕਿਰਆ ਨੂੰ 10-20 ਵਾਰ ਦੁਹਰਾਓ। 
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6.3 NADISHODHAN/ PRANAYAMA
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ਿਚੱਤਰ 6.4(a): ਨਦੀਸ਼ੋਧਨ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ 

ਿਚੱਤਰ 6.4(ਬੀ): ਨਦੀਸ਼ੋਧਨ 
ਪ�ਾਣਾਯਾਮ 
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ਲਾਭ 
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· ਸਾਰੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਆਰਾਮ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। 
· ਸਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖ ੋ
(ਹੋਮੀਓਸਟੈਿਸਸ 
  ਪੱਧਰ). 
· ਮਨ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਂਤੀ ਅਤੇ ਸਿਥਰਤਾ ਪੈਦਾ ਕਰ ੋ
ਅਤ ੇ
  ਇਕਾਗਰਤਾ ਅਤ ੇਫੋਕਸ ਨੂੰ ਵੀ ਸੁਧਾਰਦਾ ਹੈ। 
· ਪੂਰੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਲੋੜ�ਦੀ ਆਕਸੀਜਨ ਪ�ਦਾਨ 
ਕਰੋ। ਇਸ ਲਈ 
ਿਕ ਹਰ ਸਲ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
· ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ� ਕਾਰਬਨ-ਡਾਈਆਕਸਾਈਡ ਅਤ ੇ
ਹੋਰ ਜ਼ਿਹਰੀਲੀਆਂ ਗੈਸਾ ਂਦੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦ-
ਖੂੰਹਦ ਨੂੰ ਹਟਾਓ। 
· ਨਸ ਚੈਨਲਾ ਂ(ਨਾਡੀ) ਨੂੰ ਖੋਲ�ੋ ਅਤ ੇਸਰੀਰ 
ਿਵੱਚ ਰੁਕਾਵਟਾਂ ਨੂੰ ਹਟਾਓ। 
· ਇਹ ਤੰਤੂਆਂ ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਨੂੰ ਤਾਕਤ 
ਿਦੰਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਿਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਿਨਯੰਤਰਣ ਿਮਲਦਾ 
ਹ ੈ
ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ । 
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ਪ�ਣਾਯਾਮ ਦੀਆ ਂਿਕਸਮਾ ਂ
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੬.੪.੧ ਸੂਰ�-ਭੇਦਾਨਾ 
ਕੁੰਭਕ/ਪ�ਾਣਾਯਾਮ 
ਸੂਰਜ-ਭੇਦਨਾ ਦੋ ਸ਼ਬਦਾਂ ਦਾ ਸੁਮੇਲ ਹੈ: ਸੂਰਜ ਦਾ ਅਰਥ ਹ ੈਸੂਰਜ ਅਤੇ ਭੇਦਨਾ 
ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਵੰਨ�ਣਾ ਅਤੇ ਲੰਘਣਾ। ਇਹ ਸਾਡ ੇਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਗਰਮੀ (ਸੂਰਜ ਦਾ 
ਪ�ਤੀਕ) ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਕੁੰਭਕ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਨੂੰ ਸੱਜ ੇਨੱਕ ਰਾਹ� ਸਾਹ ਲੈਣਾ 
ਿਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਹਠਯੋਗਪ�ਦੀਿਪਕਾ ਵਰਣਨ ਕਰਦੀ ਹ:ੈ ਇਸ ਕੁੰਭਕ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਦ ੇ
ਦੌਰਾਨ, ਸੂਰਯਭੇਦਾਨ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਿਵੱਚ ਪੁਰਾਕਾ (ਸਵਾਸ ਪੜਾਅ) ਿਪੰਗਲਾ (ਸੱਜੀ 
ਨਾਿਸਕਾ) ਨਾਲ ਅਤੇ ਰੀਚਕ (ਸਾਹ ਛੱਡਣ ਦਾ ਪੜਾਅ) ਇਡਾ (ਖੱਬੇ) ਨਾਲ ਕੀਤਾ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਤਕਨੀਕ: 

ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਧਆਨ ਦੇ ਆਸਣ ਿਵੱਚ ਅੱਖਾਂ ਬੰਦ ਕਰਕ ੇਬੈਠੋ। 
• ਸੱਜੇ ਹੱਥ ਦੀ ਮੁੰਦਰੀ ਅਤੇ ਛੋਟੀ ਉਗਂਲੀ ਨਾਲ ਖੱਬੀ ਨੱਕ ਨੂੰ ਬੰਦ ਕਰੋ। 
ਿਬਨਾ ਂਿਕਸੇ ਆਵਾਜ਼ ਦੇ ਸੱਜੀ ਨੱਕ ਰਾਹ� ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸਾਹ ਲਓ। 
• ਆਪਣੀ ਸਮਰੱਥਾ ਅਨਸੁਾਰ ਹਵਾ ਨੂੰ ਅੰਦਰ ਰੱਖੋ। 
· ਿਫਰ ਅੰਗੂਠੇ ਨਾਲ ਸੱਜੀ ਨੱਕ ਨੂੰ ਬੰਦ ਕਰ ੋਅਤੇ ਿਬਨਾਂ ਿਕਸ ੇਆਵਾਜ਼ ਦ ੇਖੱਬੇ ਨੱਕ 
ਤ� ਹਵਾ ਬਹੁਤ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਬਾਹਰ ਕੱਢੋ। 
• ਇਹ ਸੂਰਜ-ਭੇਦਨਾ ਕੁੰਭਕ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਦਾ ਪੂਰਾ ਇੱਕ ਦੌਰ ਹ ੈ
· ਇਸ ਕੁੰਭਕ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਸਮਰੱਥਾ ਅਨਸੁਾਰ ਕਰੋ। 

11
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ਲਾਭ: 
· ਇਹ ਸਾਹਮਣ ੇਵਾਲ ੇਸਾਈਨਸ ਨੂੰ ਸਾਫ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
· ਵਾਟਾ ਹਾਸਰਸ ਦੇ ਅਸੰਤੁਲਨ ਕਾਰਨ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆ ਂਿਬਮਾਰੀਆ ਂਨੂੰ 
ਨਸ਼ਟ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
· ਕੀਿੜਆਂ ਦੇ ਰੋਗਾ ਂਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
6.4.2 ਭਰੀਮਾਰਤ ਕੁੰਭਕਾ/ਪ�ਣਾਯਾਮ 

ਸੰਸਿਕ�ਤ ਦਾ ਸ਼ਬਦ "ਭਰਮੜੀ" ਆਉਦਂਾ ਹ ੈ
ਭਰਮਰਾ ਸ਼ਬਦ ਤ� ਿਜਸਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਕਾਲੀ ਮੱਖੀ। 
ਭ�ਮਾਰੀ ਦੇ ਅਿਭਆਸ ਿਵਚ 
ਪ�ਾਣਾਯਾਮ, ਇੱਕ ਸਾਧਕ ਇੱਕ ਗੰੂਜਣ ਵਾਲੀ ਧੁਨੀ ਪੈਦਾ 
ਕਰਦਾ ਹੈ ਭਾਵ� ਿਕ ਨੱਕ ਿਵੱਚ ਹੋਵ ੇ
ਜੋ ਿਕ ਕਾਲੀ ਮੱਖੀ ਦੀ ਗੂੰਜ ਨਾਲ ਿਮਲਦੀ-ਜੁਲਦੀ ਹ,ੈ 
ਇਸ ਲਈ ਇਸ ਦਾ ਨਾਮ ਭਰਮੜੀ ਰੱਿਖਆ ਿਗਆ ਹੈ। 

ਤਕਨੀਕ: 
· ਿਕਸ ੇਵੀ ਿਧਆਨ ਦੇ ਆਸਣ ਿਵੱਚ ਬੈਠੋ। 
· ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ ਅਤ ੇਗਰਦਨ ਿਸੱਧੀ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 
· ਮੂੰਹ ਅਤੇ ਅੱਖਾ ਂਬੰਦ ਰੱਖ ੋਅਤੇ ਡੂੰਘਾ ਸਾਹ ਲਓ। 
· ਸ਼ਨਮੁਖੀ ਮੁਦਰਾ ਅਪਣਾਓ। 

· ਸਾਹ ਛੱਡਣ ਵੇਲੇ ਇੱਕ ਗੁੰਝਲਦਾਰ ਆਵਾਜ਼ ਬਣਾਓ। 
· ਇਸ ਅਿਭਆਸ ਨੂੰ 10-15 ਵਾਰ ਦੁਹਰਾਓ। 12
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ਿਚੱਤਰ 6.6 : ਭਰਮਰੀ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ 

6.4.3 ਉਜਯੀ ਕੁੰਭਕਾ/ਪ�ਾਣਾਯਾਮ 
ਸੰਸਿਕ�ਤ ਦਾ ਸ਼ਬਦ ਉਜਯੀ ਿਜੱਤ ਦਾ ਪ�ਤੀਕ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹ ੈ
ਿਨਯਮਤ 
ਉਜਯੀ ਕੁੰਭਕ/ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਿਬਮਾਰੀ, ਿਚੰਤਾ ਆਿਦ 'ਤ ੇ
ਿਜੱਤ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
ਅਿਭਆਸ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਮੂੰਹ ਬੰਦ ਕਰੋ ਅਤ ੇਿਖੱਚ ੋ
ਦੋਵ� ਨਾਸਾਂ ਰਾਹ� ਹਵਾ, ਇਸ ਤਰ�ਾਂ ਆਵਾਜ਼ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹ ੈਿਕ ਇਹ 
ਹ ੈ
ਗਲੋਿਟਸ, ਗਲੇ ਤ� ਛਾਤੀ ਤੱਕ ਮਿਹਸੂਸ ਕੀਤਾ। ਇਸ ਤ� ਬਾਅਦ 
ਪਿਹਲਾ ਂਵਾਂਗ ਕੁੰਭਕ ਕਰ ੋਅਤੇ ਿਫਰ ਖੱਬੀ ਨੱਕ ਰਾਹ� ਸਾਹ ਬਾਹਰ 
ਕੱਢੋ। 
ਇਹ 
ਕਫ ਤ� ਹੋਣ ਵਾਲ ੇਗਲੇ ਦੇ ਰੋਗਾ ਂਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਪੇਟ ਦੀ 
ਅੱਗ ਨੂੰ ਵਧਾਉਦਂਾ ਹੈ। 13
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ਤਕਨੀਕ: 

ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਧਆਨ ਦੇ ਆਸਣ ਿਵੱਚ ਬੈਠੋ। 
· ਮੂੰਹ ਬੰਦ ਕਰੋ। ਗਲੋਿਟਸ ਦੇ ਅੰਸ਼ਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇਬੰਦ ਹੋਣ ਦ ੇਕਾਰਨ 
ਇੱਕ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਆਵਾਜ਼ ਦੇ ਨਾਲ ਇੱਕ ਸੁਚਾਰ ੂਢੰਗ ਨਾਲ ਦੋਨਾ ਂਨਸਾ ਂ
ਰਾਹ� ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸਾਹ ਲਓ। ਇਹ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦ ੇਮੁਕੰਮਲ ਹੋਣ ਤੱਕ 
ਿਨਰੰਤਰ ਰਿਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
· ਆਪਣੀ ਸਮਰੱਥਾ ਅਨਸੁਾਰ ਸਾਹ ਨੂੰ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖੋ। 
· ਿਫਰ ਸੱਜ ੇਅੰਗੂਠੇ ਨਾਲ ਸੱਜੀ ਨੱਕ ਨੂੰ ਬੰਦ ਕਰਕ ੇਖੱਬੀ ਨੱਕ ਰਾਹ� 
ਸਾਹ ਬਾਹਰ ਕੱਢੋ। 
· ਇਹ ਅਿਭਆਸ ਪੈਦਲ ਅਤੇ ਖੜ� ੇਹੋਣ ਵੇਲੇ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਿਚੱਤਰ 6.7 : ਉਜਯੀ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ 
14
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ਲਾਭ: 
· ਇਹ ਕਫ ਕਾਰਨ ਹੋਣ ਵਾਲ ੇਗਲੇ ਦ ੇਰੋਗਾਂ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇ
ਪੇਟ ਦੀ ਅੱਗ ਨੂੰ ਵਧਾਉਦਂਾ ਹੈ। 
· ਇਹ ਨਦੀ, ਡਰੋਪਸੀ ਅਤੇ ਸਾਰੇ ਰੋਗਾਂ ਨੂੰ ਨਸ਼ਟ ਕਰਦਾ ਹ ੈ
ਧਤੂ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ। 

੬.੪.੪ ਭਸ੍ਿਤ�ਕਾ ਕੁੰਭਕਾ/ਪ�ਣਾਯਾਮ 
ਭਸਿਤ�ਕਾ ਕੁੰਭਕ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਕਪਾਲਭਾਤੀ ਦਾ ਬਹੁਤ ਹੀ 
ਸਮਾਨ ਅਿਭਆਸ ਹੈ। ਸੰਸਿਕ�ਤ ਸ਼ਬਦ "ਭਸਿਤ�ਕਾ" ਦਾ 
ਅਰਥ ਹ ੈ"ਧਣਕੀ"। ਇਸਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਭਸਤਰੀਕਾ 
ਜ਼ਬਰਦਸਤੀ ਕੱਢਣ ਦੇ ਅਿਭਆਸ ਦਾ ਇੱਕ ਤੇਜ਼, 
ਉਤਰਾਿਧਕਾਰ ਹੈ। ਭਸਤਰੀਕਾ ਇੱਕ ਜ਼ਬਰਦਸਤੀ ਸਾਹ ਦੀ 
ਲਿਹਰ ਹੈ ਿਜਵ� ਿਕ ਲੁਹਾਰ ਆਪਣੀ ਧ�ਸ ਵਜਾਉਦਂਾ ਹੈ। 

ਹਠਯੋਗਪ�ਦੀਿਪਕਾ: ਿਜਸ ਤਰ�ਾਂ ਲੋਹੇ ਦੀ ਘੰਟੀ ਲਗਾਤਾਰ 
ਫੈਲਦੀ ਅਤੇ ਸੁੰਗੜਦੀ ਰਿਹੰਦੀ ਹੈ, ਉਸੇ ਤਰ�ਾਂ, ਦੋਵ� ਨਾਸਾ ਂ
ਦੁਆਰਾ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਹਵਾ ਿਵੱਚ ਿਖੱਚੋ ਅਤੇ ਪੇਟ ਨੂੰ ਫੈਲਾਓ, 
ਿਫਰ ਇਸਨੂੰ ਜਲਦੀ ਬਾਹਰ ਸੁੱਟ,ੋ 
ਥਕਾਵਟ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ ਸੱਜ ੇਨੱਕ ਰਾਹ� ਸਾਹ 
ਲਓ ਅਤੇ ਥੌਰੇਿਸਕ ਕੈਿਵਟੀ ਨੂੰ ਭਰੋ। ਹਵਾ ਨੂੰ ਿਵਧੀਪੂਰਵਕ 

ਬਣਾਈ ਰੱਖ ੋਅਤੇ ਇਸ ਤ� ਬਾਅਦ ਖੱਬੇ ਨੱਕ ਰਾਹ� ਸਾਹ 
ਬਾਹਰ ਕੱਢੋ

15
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ਤਕਨੀਕ: 
· ਿਕਸ ੇਵੀ ਿਧਆਨ ਦੇ ਆਸਣ ਿਵੱਚ ਬੈਠੋ ਅਤੇ ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ, 
ਗਰਦਨ ਅਤੇ ਿਸਰ ਨੂੰ ਰੱਖ ੋ
ਿਸੱਧਾ. 
· ਮੂੰਹ ਬੰਦ ਕਰ ੋਅਤੇ ਲੁਹਾਰ ਦੀ ਧੁੰਨ ਵਾਂਗ ਨੱਕ ਰਾਹ� 10 ਤ� 20 
ਵਾਰ ਜਲਦੀ ਸਾਹ ਅਤ ੇਸਾਹ ਬਾਹਰ ਕੱਢੋ। ਲਗਾਤਾਰ ਫੈਲਾਓ ਅਤ ੇ
ਕੰਟਰੈਕਟ ਕਰੋ। 
· ਇਸ ਅਿਭਆਸ ਦੌਰਾਨ ਿਹਿਸੰਗ ਦੀ ਆਵਾਜ਼ ਪੈਦਾ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇਗੀ। 
10 ਤ� 20 ਵਾਰ ਤੇਜ਼ ਸਾਹ ਲੈਣ ਤ� ਬਾਅਦ, ਸੱਜ ੇਪਾਸੇ ਤ� ਡੂੰਘਾ 
ਸਾਹ ਲਓ 
ਆਪਣੀ ਸਮਰੱਥਾ ਅਨਸੁਾਰ ਨੱਕ ਨੂੰ ਦਬਾ ਕ ੇਰੱਖੋ, ਿਫਰ ਖੱਬੀ ਨੱਕ 
ਰਾਹ� ਸਾਹ ਬਾਹਰ ਕੱਢੋ। 
· ਇਹ ਇੱਕ ਦੌਰ ਹੈ, ਥੋੜ�ਾ ਆਰਾਮ ਕਰੋ। 
·  ਇਸ ਨੂੰ 2-3 ਵਾਰ ਦੁਹਰਾਓ। 

ਿਚੱਤਰ 6.8 : ਭਸਤਿਰਕ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ 

16
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ਲਾਭ: 
ਇਹ ਵਾਤ, ਿਪੱਤ ਅਤੇ ਕਫ ਦ ੇਅਸੰਤੁਲਨ ਅਤੇ ਉਨ�ਾਂ ਦੇ ਰੋਗਾਂ ਨੂੰ ਦੂਰ 
ਕਰਦਾ ਹੈ। 
· ਇਹ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਪੇਟ ਦੀ ਅੱਗ ਨੂੰ ਵਧਾਉਦਂਾ ਹੈ। 
· ਇਹ ਕੁੰਡਲਨੀ ਦੇ ਉਤਸ਼ਾਹ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

6.4.5 ਸ਼ੀਤਲੀ ਕੁੰਭਕਾ/ਪ�ਣਾਯਾਮ 

ਸ਼ੀਤਲੀ ਕੁੰਭਕਾ ਇੱਕ ਠੰਡਾ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਹ ੈ
ਿਕਉਿਂਕ ਸੰਸਿਕ�ਤ ਸ਼ਬਦ "ਸ਼ੀਤਾ" ਦਾ ਅਰਥ ਹ ੈ
ਠੰਡਾ/ਠੰਡਾ। ਭਾਵ ਇਸ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਦਾ ਿਨਯਮਤ 
ਅਿਭਆਸ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਠੰਡਾ ਬਣਾਉਦਂਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਨਾ ਿਸਰਫ਼ ਸਰੀਰਕ ਸਰੀਰ 'ਤੇ ਸਗ� 
ਮਾਨਿਸਕ ਸਰੀਰ 'ਤੇ ਵੀ ਉਸੇ ਤਰ�ਾ ਂਆਪਣਾ ਪ�ਭਾਵ 
ਦਰਸਾਉਦਂਾ ਹੈ। 
ਹਠਯੋਗਪ�ਦੀਿਪਕਾ ਦਾ ਵਰਣਨ: ਰੋਲਡ ਦੁਆਰਾ ਹਵਾ 
ਿਵੱਚ ਿਖੱਚਣਾ 
ਜੀਭ, ਿਫਰ ਕੁੰਭਕ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈ
ਿਜਵ� ਪਿਹਲਾ ਂਹਦਾਇਤ ਕੀਤੀ ਗਈ ਸੀ; ਅੰਤ ਿਵੱਚ, 

ਬੁੱਧੀਮਾਨ ਯੋਗੀ ਨੂੰ ਦੋਵ� ਨਾਸਾ ਂਰਾਹ� ਹਵਾ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ 
ਛੱਡਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 17
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ਤਕਨੀਕ: 
· ਿਕਸ ੇਵੀ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਿਧਆਨ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਬੈਠੋ। 
·  ਿਗਆਨਮੁਦਰਾ ਿਵੱਚ ਹੱਥਾ ਂਨੂੰ ਗੋਿਡਆਂ ਉਤੱੇ ਰੱਖੋ, ਅੱਖਾਂ ਨੂੰ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ 
ਬੰਦ ਕਰੋ। 
· ਜੀਭ ਨੂੰ ਇੱਕ ਿਸਲੰਡਰ ਆਕਾਰ/ਇੱਕ ਿਟਊਬ ਿਵੱਚ ਰੋਲ ਕਰ ੋ
ਬਣਤਰ ਵਰਗਾ. 
· ਮੂੰਹ ਰਾਹ� ਸਾਹ ਲੈਣਾ (ਰੋਲੀ ਹੋਈ ਜੀਭ); ਅਨਸੁਾਰ ਫੇਫਿੜਆਂ ਿਵੱਚ 
ਹਵਾ ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾ ਂਭਰੋ 
ਤੁਹਾਡੀ ਸਮਰੱਥਾ. 
· ਿਫਰ ਮੂੰਹ ਨੂੰ ਬੰਦ ਕਰ ੋਅਤੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਸਮ� ਲਈ ਹਵਾ ਨੂੰ ਅੰਦਰ 
ਰੱਖੋ। 
· ਿਫਰ ਦੋਵ� ਨੱਕ ਰਾਹ� ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾਂ ਸਾਹ ਬਾਹਰ ਕੱਢੋ। 

ਿਚੱਤਰ 6.9 : ਸ਼ੀਤਲੀ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ

18
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ਲਾਭ : 

· ਇਹ ਗ�ੰਥੀ ਦੇ ਵਧਣ, ਿਤੱਲੀ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਿਬਮਾਰੀਆ ਂਆਿਦ ਦੀਆ ਂ

ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਨੂੰ ਦੂਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
· ਬੁਖਾਰ, ਿਪਟਾ ਹਾਸੇ ਦਾ ਅਸੰਤੁਲਨ, ਭੁੱਖ, ਿਪਆਸ ਅਤੇ ਕਈ ਤਰ�ਾ ਂਦ ੇ
ਜ਼ਿਹਰਾ ਂਿਵੱਚ ਵੀ ਲਾਭਕਾਰੀ ਹੈ। 

6.4.6 ਿਸਤਕਾਰੀ ਕੁੰਭਕਾ/ਪ�ਾਣਾਯਾਮ 

ਿਸਟਕਾਰੀ ਕੁੰਭਕਾ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਵੀ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਠੰਡਾ ਪ�ਭਾਵ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ 
ਹੈ। ਸੰਸਿਕ�ਤ ਸ਼ਬਦ "ਿਸਤਕਾਰੀ" ਿਵੱਚ ਦੋ ਸ਼ਬਦ ਹਨ: ਬੈਠ ਅਤੇ ਕਾਰੀ। "ਬੈਠ" ਦਾ 
ਅਰਥ ਹ ੈਠੰਡਾ ਅਤੇ "ਕਾਰੀ" ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਜ ੋ
ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਅਿਭਆਸ ਿਵੱਚ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਵੇਲੇ "ਵੇਖ"ੋ ਜਾਂ "ਸੀਟ" ਦੀ 
ਆਵਾਜ਼ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਅਿਭਆਸ ਮਾਨਿਸਕ ਅਤ ੇਸਰੀਰਕ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਇੱਕ 
ਠੰਡਾ ਪ�ਭਾਵ ਵੀ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਹਠਯੋਗਪ�ਦੀਿਪਕਾ ਦਾ ਵਰਣਨ: ਮੂੰਹ ਤ� ਪੁਰਾਕ 
(ਸਾਹ ਲੈਣਾ) ਕਰਦ ੇਸਮ� 'ਬੈਠ' ਆਵਾਜ਼ ਪੈਦਾ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਿਫਰ ਨੱਕ ਰਾਹ� ਸਾਹ 
ਛੱਡੋ। ਇਹ ਅਿਭਆਸ ਕਰਨ ਨਾਲ, ਸਾਧਕ ਦੂਜ ੇਕੰਮੀ ਵਾਂਗ ਬਣ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਤਕਨੀਕ: 
· ਿਕਸ ੇਵੀ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਿਧਆਨ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਬੈਠੋ। 
·  ਿਗਆਨਮੁਦਰਾ ਿਵੱਚ ਹੱਥਾ ਂਨੂੰ ਗੋਿਡਆਂ ਉਤੱੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਅੱਖਾਂ ਬੰਦ ਹੋਣੀਆਂ 
ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ। 
· ਜੀਭ ਨੂੰ ਤਾਲ ੂ'ਤੇ ਨੇਿੜਓ ਂਛੂਹੋ। 
· ਬੁੱਲ�ਾ ਂਨੂੰ ਖੁੱਲ�ਾ ਰੱਖ;ੋ ਆਪਣੇ ਦੰਦਾ ਂਨਾਲ ਦੋਵ� ਜਬਾੜੇ ਬੰਦ ਕਰੋ। 
· ਉਸਦੀ ਆਵਾਜ਼ 'ਦੇਖ'ੋ ਨਾਲ ਮੂੰਹ ਰਾਹ� ਹਵਾ ਿਖੱਚੋ। 
· ਸਾਹ ਨੂੰ ਿਜੰਨਾ ਿਚਰ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਰੱਖ ੋ
· ਿਫਰ ਦੋਹਾ ਂਨੱਕਾਂ ਰਾਹ� ਹਵਾ ਨੂੰ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਬਾਹਰ ਕੱਢੋ। 
· ਇਸ ਅਿਭਆਸ ਨੂੰ 15-20 ਵਾਰ ਦੁਹਰਾਓ। 
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ਪ�ਣਾਯਾਮ ਦੀਆ ਂਿਕਸਮਾ ਂ
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ਿਚੱਤਰ 6.10 : ਿਸਤਕਾਰੀ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ 

ਲਾਭ: 

· ਸਾਧਕ ਭੁੱਖ, ਿਪਆਸ, ਨ�ਦ ਅਤ ੇਆਲਸ ਨਾਲ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਨਹ� 
ਹੁੰਦਾ। 
· ਸਰੀਰ ਰੋਗ-ਰਿਹਤ ਅਤੇ ਗੜਬੜਾਂ ਤ� ਰਿਹਤ ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
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6.5 ਆਓ ਇਕੱਠੇ ਕਰੀਏ 
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ਇਸ ਇਕਾਈ ਿਵੱਚ, ਅਸ� ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਦੀ ਸਾਰਥਕਤਾ ਅਤੇ 
ਮਹੱਤਤਾ ਦਾ ਅਿਧਐਨ ਕੀਤਾ ਹੈ। ਅਸ� ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਦੀਆ ਂ

ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਕਸਮਾਂ ਅਤੇ ਉਨ�ਾ ਂਦੀਆਂ ਤਕਨੀਕਾ ਂਦਾ ਅਿਧਐਨ 
ਕੀਤਾ ਹੈ। ਸੂਰਜ-ਭੇਦਨਾ, ਭਰਮਰੀ, ਉਜਯੀ, ਭਸਤਰੀਕਾ, 
ਸ਼ੀਤਲੀ ਅਤੇ ਿਸਤਕਾਰੀ ਦ ੇਕਦਮਾਂ 'ਤ ੇਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਿਧਆਨ 
ਿਦੱਤਾ ਿਗਆ ਹੈ। ਅਸ� ਟ�ੇਨਰਾਂ ਲਈ ਿਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦੇ ਨਾਲ 
ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਦੇ ਿਸਧਾਂਤਾ ਂਅਤੇ ਤਰੀਿਕਆ ਂਨੂੰ ਸਮਿਝਆ ਹੈ। 

IYT® ਅੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਯੋਗਾ ਅਿਧਆਪਕ 
     ਸਰਟੀਿਫਕੇਸ਼ਨ ਵੇਰਵ ੇ
     ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਗਾ ਯਾਤਰਾ 

 

IYO® ਅੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ ਯੋਗਾ ਸੰਗਠਨ 
 

01

21



6.5 ਆਓ ਇਕੱਠੇ ਕਰੀਏ 
 

22

ਇਸ ਕੋਰਸ ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਨ 'ਤੇ, IYO® ਅੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ ਯੋਗਾ ਸੰਗਠਨ IYT®-
ਅੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ ਪ�ਾਣਾਯਾਮ ਯੋਗਾ ਅਿਧਆਪਕ, 8 ਸਰਟੀਿਫਕੇਟ ਕਾਪੀਆਂ ਪ�ਦਾਨ 
ਕਰਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਯੋਗਾ ਫੈਕਲਟੀ, ਸਰਕਾਰੀ ਖੇਤਰ ਅਤ ੇਿਨੱਜੀ ਖੇਤਰਾ ਂਿਵੱਚ 
ਅੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ ਲੀਡ ਯੋਗਾ ਟ�ੇਨਰ ਦੀਆਂ ਨੌਕਰੀਆਂ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ 
ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ। ਨਾਲ ਹੀ, IYT® ਪ�ਮਾਣੀਕਰਣ 195 ਦੇਸ਼ਾਂ ਿਵੱਚ ਵੈਧ ਹੈ। 
ਵਧੇਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਿਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇIYO® ਅੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ ਯੋਗਾ ਸੰਗਠਨ ਤ� 
IYT® ਲਾਭ ਪ�ਸਤੁਤੀ ਮੈਨਅੂਲ ਪੜ�ੋ। 
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ਿਚੱਤਰ 6.11 :IYT® ਪ�ਮਾਣੀਕਰਨ 
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