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हस्त मुद्रा योग से पायें किसी भी बीमारी में

तुरन्त ईलाज



 हठयोग परआधाररतइस गं्रथ को महर्षि घेर्ड ने

र्िखा था।

मानव शरीर अनन्त रहस्ों से भरा हुआ है। शरीर

की अपनी एक मुद्रमयी भाषा है।

 यहशरीर पंच तत्ों के योग से बना है-

 (1) पृथ्वी, (2)जि, (3)अर्ि, 
(4) वायु, एवं (5)आकाश



 ज्ञान-मुद्रा किकि: अंगूठे, तजजनी (पहली) अंगुली िे कसरे पर लगा
दें। शेष तीनों अंगुकलयां सीिी रहेंगी।

 स्मरण-शक्तििा कििास होता है और ज्ञान िी िृक्ति होती है,

 पढ़ने में मन लगता है, मक्तस्तष्क िेस्नायु मजबूत होते हैं, 

 कसरददज दूर होता है तथा अकनद्रा िा नाश, स्वभाि में पररितजन, 
अध्यात्म-शक्तििा कििासऔर क्रोि िा नाश होता है।



 िायु मुद्रा किकि – तजजनी अंगुली िे अग्र भाग अगंूठे िे अक्तन्तम
छोर से लगाये और अंगूठे से िीरे-िीरे दबाये।

 िायु-मुद्रा िा लाभ: िायु शांत होती है। लििा, साइटककिा, 
गकठया, संकििात, घुकने िे ददज ठीि होते हैं।

 गदजन िे ददज , रीढ़ िे ददज तथा पारकिंसन्स रोग में फायदा होता

है।



 आिाश-मुद्रा किकि: मध्यमा अंगुली िो अंगूठे िे अग्रभाग से
कमलायें। शेष तीनों अंगुकलयां सीिी रखें।

 आिाश-मुद्रा िा लाभ -िान िे सब प्रिार िे रोग जैसे बहरापन
आकद, हकियों िी िमजोरी तथा हृदय रोग में अप्रत्याकशत लाभ
होता है।

 साििानी: भोजनिरते समय एिं चलते-कफरते यह मुद्रा न िरें ।



 शून्य-मुद्रा किकि: मध्यमा अंगुली िो मोड़िर अंगुष्ठ िे मूल में
लगायें एिं अंगूठे से दबायें।

 शून्य-मुद्रा िा लाभ: िान िे सब प्रिार िे रोग जैसे बहरापन
आकद दूर होिर शब्दसाफ सुनायी देता है, 

 मसूढे़ िी पिड़ मजबूत होती है तथा गले िे रोग एिं थायरायड

रोग में फायदा होता है।



 पृथ्वी-मुद्रा किकि: अनाकमिा (तीसरी) अंगुली िो अंगूठे से लगािर
रखें।

 पृथ्वी-मुद्रा िा लाभ: शरीर में सू्फकतज, िांकत एिं तेजक्तस्वताआती
है। दुबजल व्यक्तिमोका बन सिता है, 

 िजन बढ़ता है, जीिनी शक्तििा कििास होता है।

 यह मुद्रा पाचन-कक्रया ठीििरती है, साक्तिि गुणों िा कििास
िरती है, कदमाग में शांकत लाती है तथा किकाकमन िी िमी िो दूर
िरती है।



 सूयज-मुद्रा किकि: अनाकमिा (तीसरी) अंगुली िो अंगूठे िे मूल पर
लगािर अंगूठे से दबायें।

 सूयज-मुद्रा िा लाभ: शरीर संतुकलत होता है, िजन घकता है, 
मोकापा िम होता है।

 शरीर में उष्णता िी िृक्ति, तनाि में िमी, शक्तििा कििास, खून
िा िोलेस्ट्र ाल िम होता है।

 यह मुद्रा मिुमेह, कजगर िे दोषों िो दूर िरती है। साििानी: 
दुबजल व्यक्ति इटसे न िरें । गमी में ज्यादा समय ति निरे।



 िरूण मुद्रा किकि: िकनष्ठा (छोकी) अंगुली िो अंगूठे से लगािर
कमलायें।

 िरूण मुद्रा िा लाभ: यह मुद्रा शरीर में रूखापन नष्ट िरिे
कचिनाई बढ़ाती है, चमड़ी चमिीली तथा मुलायम बनाती है।

 चमजरोग, रि कििार एिं जल-तत्विी िमी से उत्पन्नव्याकियों
िो दूर िरती है।

 मंुहासों िो नष्ट िरती है और चेहरे िो संुदर बनाती है।

साििानी: िफ-प्रिृकतिाले इटस मुद्रा िा प्रयोग अकिि निरें ।



 अपान-मुद्रा किकि: मध्यमा तथा अनाकमिा अंगुकलयों िो अंगूठे िे
अग्रभाग से लगा दें।

 अपान-मुद्रा िा लाभ: शरीरऔर नाड़ी िी शुक्ति तथा िब्ज दूर

होता है। मल-दोष नष्ट होते हैं, बिासीर दूर होता है।

 िायु-कििार, मिुमेह, मूत्रािरोि, गुदों िे दोष, दांतों िे दोष दूर
होते हैं।

 पेक िे कलये उपयोगी है, हृदय-रोग में फायदा होता है तथा पसीना
अकिि स्राकित होने से शरीर िे अनािश्यि तत्व बाहर कनिलते

हैं।



 हृदय-रोग-मुद्रा किकि: तजजनी अंगुली िो अंगूठे िे मूल में लगायं
तथा मध्यमाऔर अनाकमिा अंगुकलयों िो अंगूठे िे आगे िाले

कहसे्स से लगा दें।

 हृदय-रोग-मुद्रा िा लाभ: कजनिा कदल िमजोर है, उन्हें इटसे
प्रकतकदन िरना चाकहये। कदल िा दौरा पड़ते ही यह मुद्रा िराने

परआराम होता है। पेक में गैस होने पर यह उसे कनिाल देती है।

कसरददज होने तथा दमे िी कशिायत होने पर लाभ होता है।

 सीढ़ी चढ़ने से पांच-दस कमनक पहले यह मुद्रा िरिे चढ़ें।



 प्राण-मुद्रा किकि: िकनष्ठा तथा अनाकमिा अंगुकलयों िे अग्रभाग िो
अंगूठे से कमलायें।

 प्राण-मुद्रा िा लाभ: यह मुद्रा शारीररि थिान दूर िरती है, मनिो
शांत िरती है, आंखों िे दोषों िो दूर िरिेज्योकत बढ़ाती है,

 शरीर िी रोग-प्रकतरोिि शक्ति बढ़ाती है, किकाकमनों िी िमी िो
दूर िरती है तथा थिान दूर िरिे

निशक्तििा संचार िरती है।

 लंबे उपिास-िाल िे दौरान भूख-प्यास नही ं

सताती तथा

चेहरे और आंखों एिं शरीर िो चमिदार बनाती है। अकनद्रा में इटसे

ज्ञान-मुद्रा िे साथ िरें ।



 दोनो हाथों िी अंगुकलयों िो आपस में फंसािर हथेकलयां

दबाएं। दोनो अंगूठों िो कमलािर तजजनी उंगली िो हले्क से

दबाएं , 15 – 15 कमनक तीन बार िरें ।

 इटससे हिलाने और तुतलाने िी समस्या दूर होगी।



 कलंग-मुद्रा किकि: कचत्र िे अनुसार मुट्ठी बााँिें तथा बायें हाथ िे
अंगूठे िो खड़ा रखें, अन्य अंगुकलयां बंिी हुई रखें।

 कलंग-मुद्रा िा लाभ: शरीर में गमी बढ़ाती है। सदी, जुिाम, दमा, 
खांसी, साइटनस, लििा तथा कनम्न रिचाप में लाभप्रद है, िफ
िो सुखाती है।

 साििानी: इटस मुद्रा िा प्रयोग िरने पर जल, फल, फलों िा रस, 
घीऔर दूि िा सेिन अकिि मात्रा में िरें । इटस मुद्रा िो अकिि

लंबे समय ति निरें ।



 योकन मुद्रा किकि – दोनों हाथों िी अंगुकलयों िा उपयोग िरते हुए सबसे
पहले दोनों िकनष्ठा अंगुकलयों िो आपस में कमलाएं और दोनों अंगूठे िे

प्रथम पोर िो िकनष्ठा िे अंकतम पोर से स्पशज िरें । कफर िकनष्ठा

अंगुलयों िे नीचे दोनों मध्यमा अंगुकलयों िो रखते हुए उनिे प्रथम पोर

िोआपस में कमलाएं।

 मध्यमा अंगुकलयों िे नीचे अनाकमिा अंगुकलयों

िो एि-दूसरे िे किपरीत रखें और उनिे दोनों

नाखूनों िो तजजनी अंगुली िे प्रथम पोर से

दबाएं।

• शरीर िी सिरात्मिसोच िा कििास

िरती है और मक्तस्तष्क, ह्रदयऔरफें फडे़

स्वस्थ बनते हैं।



 शक्तिपान मुद्रा किकि – दोनों हाथों िे अंगूठे और तजजनी अंगुली
िो इटस तरह से कमला लें कि

 पान िी सी आिृकत बन जाएं तथा दोनों हाथों िी बची हुई तीनों

अंगुकलयों िो हथेली से लगा ले।

 बे्रन िी शक्ति में बहुत कििास होता है।



 मुहं बंद िरिे जीभ िो पूरे तालू िे ऊपर दाएं-बाएं और
ऊपर नीचे घुमाएं। तालू से कपिती हुई लार िो पीये।

स्वास्थ सुिरता है इटससे त्वचा चमिदार बनती है तथा इटसिे

कनयकमत अभ्यास से िात-कपत्त एिं िफिी समस्या दूर हो
जाती है।



 पुष्प अपजण िरते समय या भगिान से िुछ मांगते समय

आपिे हाथ जैसे रहते हैं िैसे ही यह मुद्रा बनती है –

 दोनों खुली और सीिी हथेकलयों िो अगल – बगल सका िर।

 इटसिो कनरंतर अभ्यास िरने से नीदं अच्छी तरह सेआने

लगती है। आत्मकिश्वास बढ़ता है।





• हमारे हाथ िी पांचो उंगकलया शरीर िे अलग

अलग अंगों से जुडी होती है | 

• इटसिा मतलबआपिो ददज नाशि दिाइटयां खाने

िी बजाए इटसआसानऔर प्रभािशाली तरीिे िा

इटसे्तमाल िरना चाकहए | 

•आज इटस लेख िे माध्यम से हमआपिो बतायेगे

िे शरीर िे किसी कहसे्स िा ददज कसफज हाथ िी

उंगली िो रगड़ने से िैसे दूर होता है |



(१.) अंगूठा
=========

हाथ िा अंगूठा हमारे फेफड़ो से जुड़ा होता है | अगरआपिी कदल िी
िड़िन तेज है तो हलिे हाथो से अंगूठे पर मसाज िरेऔर हल्का सा

क्तखचे | इटससेआपिोआराम कमलेगा |

(२.) तजिनी
============

ये उंगली आंतों gastro intestinal tract से जुडी होती है |अगर
आप िे पेक में ददज है तो इटस उंगली िो हल्का सा रगडे़ , ददज गयब हो
जायेगा।



•(३.) बीचकी उंगिी
•==============

•ये उंगली पररसंचरण तंत्र तथा circulation system से जुडी होती है | 
अगरआपिो चक्कर याआपिा जी घबरा रहा है तो इटस उंगली पर

माकलशिरने से तुरंत रहत कमलेगी |

(४.) तीसरी उंगिी
==============

ये उंगलीआपिी मनोदशा से जुडी होती है | अगर किसी िणज
आपिा मनोदशा अच्छा नही ं है या शांकत चाहते हो तो इटस उंगली िो

हल्का सा मसाज िरेऔर क्तखचे, आपिो जल्द ही इटस िे अचे्छ

नतीजे प्राप्त हो जयेगे, आपिा मूड क्तखल उठेगा।



(५.) छोटी उंगिी
============

छोकी उंगली िा किडनीऔर कसर िे साथ सम्बन्ध होता है | अगरआप
िो कसर में ददज है तो इटस उंगली िो हल्का सा दबाये और मसाज िरे, 
आपिा कसर ददज गायब हो जायेगा | इटसे मसाज िरने से किडनी भी
तंदरुस्त रहती है |

कृपया सभी को शेयर करें .. 
ज्ञान के महासागर राजीव दीर्ित जी को सुनेऔर

अपने जीवन में पररवतिन िायें। क्लिककरे

धन्यवाद

स्वदेशी क्राक्लन्तकारी रोर्बन र्सराना
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