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पररचय

गुरु क्रिया वह प्रक्रिया है क्रिसमें आप अपने भीतर की क्रनष्क्रिय क्षमता को प्रकट करने के क्रिए शुष्क्रिकरण

और तीनोों स्तरोों पर सोंतुिन के माध्यम से अपने सचे्च स्वरूप की खोि करते हैं अर्ाात स्रू्ि शरीर सूक्ष्म

शरीर और कारण शरीर। यह कोक्रशका के गहरे कोर में व्याप्त ध्वक्रन के अक्रत सूक्ष्म कों पन का उपयोग करता

है। ये कों पन डीएनए में दिा िानकारी को सकारात्मक रूप से प्रभाक्रवत करते हैं क्रिससे क्रवचारोों भावनाओों

पोंच तत्ोों की सोंरचना िीवन शष्क्रि और सोंवेदी क्षमताओों में समग्र सकारात्मक पररवतान होता है। गुरु क्रिया

प्रक्रिया ध्वक्रन ऊिाा और िीवन शष्क्रि की ब्रह्ाोंडीय शष्क्रि को िोड़ती है क्रिसे शब्द प्राणायाम के सूक्ष्म कों पन

की ियबि श्वास प्रक्रिया का उपयोग करके चिोों और नाक्रड़योों में प्रवाक्रहत क्रकया िाता है। यह मन को ष्क्रस्र्र

करने और बाद में इसे बाहरी दुक्रनया से वापस िेने और अोंततः इसे के्लशोों से अिग करने में मदद करता है।

इस प्रकार गुरु क्रिया में व्यष्क्रित् के समग्र क्रवकास की क्षमता है।

कमा िीवन का प्रतीक है। सभी िीवोों के क्रिए कमा करना एक स्वाभाक्रवक घटना है। मानव िीवन की मक्रहमा

उसके द्वारा क्रकए गए कमों से पररभाक्रित होती है। वायु तत् वह ईोंधन है िो शरीर की प्रणाक्रियोों में क्रियाशीिता

उत्पन्न करता है। यही कारण है क्रक मानव िीवन में साोंस का महत् बहुत अक्रधक है। प्रते्यक साोंस अनमोि

है। यह प्राण शष्क्रि को सक्रिय करती है िो शरीर के शारीररक कायों को आगे बढाती है।
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साोंस िेने का एक गहरा क्रवज्ञान है और हर क्रकसी के क्रिए यह समझना बहुत महत्पूणा है क्रक सही तरीके से

साोंस कैसे िी िाए। सही तरीके से साोंस िेने के तरीके को सीखने के क्रिए क्रशशु को देखना चाक्रहए। इसमें

ऑक्सीिन की पूरी मात्रा िगती है िेक्रकन उम्र बढने और िीवनशैिी में बदिाव के सार् साोंस की गहराई कम

होती िाती है क्रिससे शरीर को कम मात्रा में ऑक्सीिन और ऊिाा क्रमिती है। यह बीमाररयोों को आमोंक्रत्रत

करने का एक नुस्खा है।

गुरु क्रिया की प्रक्रिया शरीर को अक्रधक मात्रा में ऊिाा उपिब्ध कराने का एक सरि और प्रभावी तरीका है।

यह ब्रह्ाोंडीय ध्वक्रन कों पन की शष्क्रि का उपयोग करता है। ध्वक्रन सृिन की शष्क्रि है। यह अोंतररक्ष तत् को

सोंतुक्रित करता है िो बदिे में वायु तत् को सक्रिय करता है। वायु तत् अक्रि को सक्रिय करता है अक्रि िि

को सक्रिय करती है और िि पृथ्वी को सक्रिय करता है। इसक्रिए अोंतररक्ष तत् मातृ तत् है िो पूरे शरीर

को क्रनयोंक्रत्रत करता है। अोंतररक्ष तत् मानव मनोक्रवज्ञान को आकार देता है और इसमें क्रकसी भी असोंतुिन का

व्यष्क्रि की मनोवैज्ञाक्रनक ष्क्रस्र्क्रत पर सीधा असर पड़ता है।

शब्द प्राणायाम गुरु क्रिया और भूत शुष्क्रि क्रिया दोनोों का आधार बनता है। गुरु क्रिया उन्नत स्तर है और भूत

शुष्क्रि क्रिया बुक्रनयादी स्तर है। गुरु क्रिया में आगे बढने से पहिे भूत शुष्क्रि क्रिया का अभ्यास करना अत्यक्रधक

अनुशोंक्रसत है। भूत शुष्क्रि क्रिया के क्रसिाोंत तकनीक प्रक्रिया और िाभोों पर महक्रिा प्रकाशन मुोंबई द्वारा

प्रकाक्रशत कनेष्क्रटोंग टूट द इनक्रिक्रनट पॉवर क्रवक्रदत नामक पुस्तक में क्रवस्तार से चचाा की गई है। भूत शुष्क्रि

क्रिया में चिोों और अोंतः स्रावी ग्रोंक्रर्योों में ऊिाा को सोंतुक्रित करने पर ध्यान कें क्रित क्रकया िाता है। इन ग्रोंक्रर्योों

के ष्क्रस्र्र होने के बाद गुरु क्रिया द्वारा सक्रिय की प्रक्रिया की िाती है। गुरु क्रिया द्वारा ग्रोंक्रर्योों के सक्रिय की

क्रिया क्रवक्रध नीचे दी गई है

●  सााँस िेने की प्रक्रिया इस तरह से की िाती है क्रक प्राण शष्क्रि को सीधे ग्रोंक्रर्योों पर क्रनरोंतर प्रभाव

डािने के क्रिए क्रनदेक्रशत क्रकया िाता है।

●  इस आोंतररक श्वास में ऑक्सीिन और प्राण शष्क्रि की अक्रधकतम क्रसिाोंत होती है।

●  समकाक्रिक श्वास के सार् प्राण शष्क्रि के पुनरावती प्रभाव से उत्पन्न कों पन ग्रोंक्रर्योों को सक्रिय करते हैं।
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गुरु क्रिया के दौरान साोंस िेने के कारण अोंदर की ओर ष्क्रखोंचाव

गुरु क्रिया व्यष्क्रि को स्वयों की वास्तक्रवक प्रकृक्रत की खोि की क्रदशा में तेिी से प्रगक्रत करने

में सक्षम बनाता है। यह चिोों सोंबोंक्रधत कोक्रशकाओों ऊतकोों और ग्रोंक्रर्योों को प्रभाक्रवत करने के क्रिए क्रनरोंतर

कों पन उत्पन्न करता है ताक्रक क्रनष्क्रिय ऊिाा को िगाया िा सके। िैसे िैसे व्यष्क्रि क्रनयक्रमत रूप से इसका

अभ्यास करता है कोक्रशकाओों में अक्रधक मात्रा में ऊिाा उत्पन्न और सोंग्रक्रहत होती है। यह ऊिाा िीवन शष्क्रि

को बढाती है क्रिसके पररणामस्वरूप श्वसन प्रक्रिया में गुणात्मक वृष्क्रि होती है।

शरीर से अशुि ऊिाा को हटाने से क्रपटू्यटरी ग्रोंक्रर् उते्तक्रित होती है िो हामोन के सामान्य स्राव और कोक्रशकाओों

के समग्र क्रवकास में मदद करती है। यह सब पदार्ा की गुणवत्ता के क्रवकास और अल्फा स्तर पर मन की

तरोंगोों के ष्क्रस्र्रीकरण की ओर िे िाता है।

अल्फा स्तर पर नकारात्मक अशुि और नशे में धुत क्रवचार शाोंत हो िाते हैं और व्यष्क्रि को मानक्रसक और

शारीररक दोनोों स्तरोों पर कोई भी क्रहोंसा करने का मन नही ों करता है। यह प्रक्रिया मानक्रसक क्षमता वृष्क्रि और

तनाव प्रबोंधन के क्रिए बहुत अच्छी है। यह ए बहुत ही प्रभावी प्रक्रिया है िो व्यष्क्रि को आत्मज्ञान की आनोंदमय

ष्क्रस्र्क्रत प्राप्त करने के क्रिए तैयार करती है।

गुरु क्रिया की प्रक्रिया पर क्रसि परोंपरा के प्रबुि गुरुओों द्वारा शोध क्रकया गया है और इसे स्वयों का

अनुभव करने के क्रिए वसु्तओों की अवास्तक्रवक सीक्रमत दुक्रनया से मन को वापस िेने का सबसे सरि और

त्ररत तरीका माना गया है। इस परोंपरा में प्राण शष्क्रि को गुरु का दिाा क्रदया गया है क्ोोंक्रक यह क्रशष्य को

आत्मज्ञान की ओर िे िाती है। इस प्रक्रिया को गुरु क्रिया नाम देने के पीछे यही कारण है क्ोोंक्रक यह उन्नत

श्वास का उपयोग करके प्राण शष्क्रि को बढाने और क्रदशा देने की प्रक्रिया है।

क्रसि परोंपरा के ऋक्रियोों ने गुरु क्रिया में प्रयुि श्वास प्रक्रिया को सूक्ष्म शब्द प्राणायाम नाम क्रदया है। सूक्ष्म

शब्द सोंसृ्कत में सूक्ष्म के क्रिए प्रयुि होता है। इस प्रक्रिया में श्वास िेना सामान्य नाक्रसका श्वास से क्रभन्न होता

है। शब्द प्राणायाम में श्वास िेने का तरीका सोते हुए बचे्च िैसा होता है। श्वास िेने और छोड़ने की प्रक्रिया के

दौरान ध्वक्रन उत्पन्न होती है।

हठ योग प्रर्दीपक कहर्ी है

श्वास िेते और छोड़ते समय मधुमक्खी की तरह क्रभनक्रभनाने िैसी ध्वक्रन करें । इस प्राणायाम के

अभ्यास से योगी को परमानोंद का अनुभव होता है।

शब्द प्राणायाम में श्वास कों ठ मागा से िी िाती है। कों ठ मागा के क्रसकुड़ने से मधुमक्खी िैसी क्रवक्रशष्ट ध्वक्रन उत्पन्न

होती है। शब्द प्राणायाम गुरु क्रिया का मूि है। इसका क्रनयक्रमत अभ्यास करने से इड़ा और क्रपोंगिा सोंतुक्रित

होते हैं क्रिससे सुिुम्ना या कें िीय चैनि िागृत होता है।

गुरु क्रिया करते समय अनुशोंक्रसत बैठने की मुिा को दशााता है। यह मुिा क्रपराक्रमड के आकार की है। शोध

से पता चिा है क्रक क्रपराक्रमड सोंरचना में ऊिाा कें ि में सबसे अक्रधक होती है। इसक्रिए ध्वक्रन कों पन के ियबि

पैटना का उपयोग करके गुरु क्रिया के दौरान उत्पाक्रदत ऊिाा बहुत अक्रधक होती है।
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गुरु क्रिया के क्रलए आर्दशा बैठने की मुद्रा

कुि प्रकार की गुरु क्रिया तकनीकोों हैं क्रिनमें से प्रते्यक का उदे्दश्य िाभ और क्रिया का तोंत्र अक्रद्वतीय

है। गुरु क्रिया से शरीर की भौक्रतक सोंरचना पर काया करने के क्रिए क्रडजाइन की गई हैं। गुरु क्रिया से

सूक्ष्म शरीर पर काम करती हैं मानक्रसक पहिुओों से क्रनपटती हैं और गुरु क्रिया से कारण शरीर

शुष्क्रि पर काम करती हैं।

गुरु क्रिया संचालन का के्षत्र

से मष्क्रस्तष्क और तोंक्रत्रका तोंत्र स्रू्ि शरीर

से स्वायत्त तोंक्रत्रका तोंत्र और अोंतः स्रावी तोंत्र सूक्ष्म शरीर

से डीएनए की अज्ञात परतें मास्टर अणु कारण शरीर

भौक्रर्क शरीर सूक्ष्म शरीर अक्रर् सूक्ष्म शरीर

संरचना कोक्रशका ऊतक अोंग प्राण और मन मास्टर अणु

र्त्व पृथ्वी िि और अक्रि अक्रि और वायु ईर्र या आकाश

माध्यम कों पन प्रकाश ध्वक्रन

गुरु क्रिया संचालन के के्षत्र

मानव शरीर में क्रवक्रभन्न स्तर हैं िैसा क्रक क्रनम्न ताक्रिका में दशााया गया है

मानव शरीर के र्ीन स्तर

गुरु क्रिया शरीर के भौक्रतक सूक्ष्म और अक्रत सूक्ष्म स्तरोों पर काया करती है।

शारीररक स्तर

गुरु क्रिया करते समय शरीर का शारीररक या स्रू्ि स्तर ध्यान का पहिा क्रबोंदु होता है। मानव शरीर पााँच मूि

तत्ोों से बना है क्रिन्हें पोंच महा भूत के नाम से िाना िाता है। शरीर में पाए िाने वािे खक्रनि और िवण
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पृथ्वी तत् का प्रक्रतक्रनक्रधत् करते हैं। मानव शरीर में िगभग पानी होता है। शरीर में गमी अक्रि तत् के

कारण होती है। ऑक्सीिन अन्य गैसोों और प्राण वायु तत् का प्रक्रतक्रनक्रधत् करते हैं और बाकी ईर्र या

आकाश तत् है। इन तत्ोों का प्रमुख ग्रोंक्रर्योों पर इस प्रकार प्रभाव पड़ता है

●  अक्रधवृक्क पृथ्वी तत्

●  प्रोसे्टट वृिण और अोंडाशय िि तत्

●  अग्न्याशय अक्रि तत्

●  र्ाइमस वायु तत्

●  र्ायरॉयड क्रपटू्यटरी और पीक्रनयि ग्रोंक्रर्यााँ आकाश तत्

पााँच तत् पूरे शरीर के सोंतुिन को बनाए रखने के क्रिए क्रिमे्मदार हैं। इन तत्ोों के सामान्य अनुपात से कोई

भी क्रवचिन क्रवक्रभन्न क्रवकारोों का कारण बनता है। पृथ्वी तत् में असोंतुिन के कारण कमिोरी र्कान

हाइपरर्ायरायड पीक्रिया आक्रद होते हैं। िि तत् में असोंतुिन के कारण सदी स्वप्नदोि खाोंसी पेक्रचश

आक्रद होते हैं। गक्रठया सदी अपच बाोंझपन िोडे़ िुों सी आक्रद अक्रि तत् में असोंतुिन के कारण होते हैं।

वायु तत् में असोंतुिन के कारण गक्रठया िकवा अकड़न गैस्टर ोएों टेराइक्रटस पाक्रकिं सोंस आक्रद होते हैं और

मानक्रसक क्रवकार िैसे अवसाद भूिने की बीमारी मनोभोंश क्रमगी क्रसिोफे्रक्रनया आक्रद ईर्र तत् में असोंतुिन

के कारण होते हैं।

शरीर का स्रू्थल अंग र्त्व

हक्रियााँ पृथ्वी तत्

मास पृथ्वी और िि तत्

नाड़ी पृथ्वी और अक्रि तत्

त्चा पृथ्वी और वायु तत्

रि िि और पृथ्वी तत्

शुिाणु िि तत्

मूत्र िि और अक्रि तत्

पसीना वायु और िि तत्

शरीर के स्रू्ि अोंग और उनके प्रार्क्रमक तत्

क्रवक्रभन्न शारीररक काया भी इन तत्ोों के क्रवक्रभन्न अनुपातोों में सोंयोिन का पररणाम हैं। पृथ्वी और अक्रि एक

क्रवक्रशष्ट अनुपात में सोंयोक्रित होते हैं िो शरीर में आिस्य उत्पन्न करते हैं। अक्रि और िि क्रमिकर शरीर में

आभा या चमक प्रदान करते हैं। अक्रि तत् भूख के क्रिए क्रिमे्मदार है। अक्रि और वायु तत् सोंयोिन प्यास को

िन्म देता है। अक्रि और अोंतररक्ष क्रमिकर नी ोंद को सक्रिय करते हैं। सोंकुचन वायु और पृथ्वी तत्ोों के सोंयोिन

का पररणाम है। गक्रत वायु और िि तत्ोों के सोंयोिन के कारण होती है। वायु तत् गक्रत बनाता है। वायु और

अोंतररक्ष क्रमिकर शरीर के भीतर सोंचार को सुक्रवधािनक बनाते हैं।

गुरु क्रिया में आने वािी साोंस क्रिसमें ऑक्सीिन और िीवन शष्क्रि की अक्रधकतम साोंिता होती है िगातार

ग्रोंक्रर्योों पर प्रभाव डािती है। यह क्रनरोंतर क्रनमााण ग्रोंक्रर्योों को ष्क्रस्र्र और सक्रिय करता है। ग्रोंक्रर्योों के ष्क्रस्र्रीकरण

और सक्रिय से क्रवक्रभन्न शारीररक और मनोवैज्ञाक्रनक क्रवकारोों का इिाि क्रकया िा सकता है। 
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सूक्ष्म स्तर

क्रवचार मन का क्रनमााण करते हैं। क्रवचारोों में नकारात्मक शारीररक और मनोवैज्ञाक्रनक प्रकृक्रत के तनाव और

क्रवकारोों के क्रिए क्रिमे्मदार है। क्रकसी भी बीमारी का आधार क्रवचार है। आप क्ा सोचते हैं और कैसे सोचते

हैं यह आपके मानक्रसक स्वास्थ्य को क्रनधााररत करता है। गुरु क्रिया अल्फा अवस्र्ा में मन को ष्क्रस्र्र करके

क्रवचारोों को शुि और सोंतुक्रित करने के क्रिए मानक्रसक स्तर पर काया करती है। मन की ष्क्रस्र्रता और शाोंक्रत

स्रू्ि बुष्क्रि के क्रवकास की अनुमक्रत देती है।

क्रवचारोों के ष्क्रस्र्र होने के बाद गुरु क्रिया सूक्ष्म स्तर पर काया करना शुरू कर देती है। मानव सोचने की

प्रक्रिया सीखने अविोकन अनुभव आक्रद पर क्रनभार करती है। सोंवेदी ररसेप्टसा इन क्रवचारोों को िे िाने में

भूक्रमका क्रनभाते हैं। आप िो भी महसूस करते हैं ये ररसेप्टसा सृ्मक्रत से एनकोड स्टोर और पुनप्रााप्त करते हैं।

सूक्ष्म स्तर पर गुरु क्रिया इन सोंवेदी ररसेप्टसा पर काया करती है और सूक्ष्म सोंदेशोों को समझने की क्षमता को

बढाती है।

गुरु क्रिया के सूक्ष्म रूपान्तर कोक्रशका में डीएनए और आर एन ए पर काया करते हैं। डीएनए एक हवाई

िहाि में एक बै्लक बॉक्स की तरह है। इसमें क्रकसी व्यष्क्रि की िीवन यात्रा का पूरा ररकॉडा होता है। गुरु

क्रिया का अभ्यास डीएनए में क्रनष्क्रिय िानकारी पर काम करके अक्रत सूक्ष्म स्तर पर आोंतररक क्रनष्क्रिय ऊिाा

क्षमता और आध्याष्क्रत्मकता को सक्रिय करना शुरू करता है। क्रवक्रभन्न स्तरोों पर काया करते हुआ गुरु क्रिया

शाश्वत अनोंत आनोंद की अपररवतानीय ष्क्रस्र्क्रत का मागा प्रदान करती है िो प्रते्यक मानव िीवन का िक्ष्य है।

मानव शरीर का संरचनात्मक संगठन

आपकी रचना का कारण तत् मुख्य अणु है। शरीर की बाकी रचना उससे क्रवकक्रसत होती है। क्रवकास का िम

क्रचत्र में क्रदखाया गया है। गुरु िैसा क्रक खोंड में बताया गया है कोई व्यष्क्रि या व्यष्क्रि नही ों है। यह

ज्ञान का एक सावाभौक्रमक तत् या तत् है। भूत शुष्क्रि क्रिया के क्रवपरीत िहााँ पााँच तत्ोों पर ध्यान कें क्रित क्रकया

िाता है गुरु क्रिया में मुख्य ध्यान गुरु तत् पर होता है िो प्राण ऊिाा है। गुरु तत् अोंिना तीसरी आाँख

चि से िुड़ा हुआ है।
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शरीर का क्रवकास

चिों पर एक नज़र:-

चि र्त्व र्न्मात्रा कोष प्रवृक्रर्

मूिाधार मूि पृथ्वी गोंध अन्नमय धन

स्वाक्रधष्ठान िि प्राण प्राण कामुकता

मक्रणपुर अक्रि रूप रूप मनोमय भावनाएों

अनाहत ह्रदय वायु स्पशा बौष्क्रिक अहोंकार

क्रवशुि गिा आकाश ध्वक्रन आनोंद बुष्क्रि

आज्ञा तीसरी आाँख गुरु

सहस्त्रार गुरु

गुरु क्रिया और प्राण ऊिाा

मानव शरीर अनेक िक्रटि सोंरचनाओों से बना है िो आपस में क्रमिकर इसे आकार देते हैं। शारीररक काया

और भी िक्रटि हैं। क्रकसी अोंग या अोंग प्रणािी की क्रशक्रर्िता पूरे शरीर की क्रशक्रर्िता का कारण बन सकती

है। इसी तरह क्रकसी अोंग प्रणािी या उसके क्रकसी भाग की वृष्क्रि पूरे शरीर की वृष्क्रि का कारण बन सकती

है।

ऑक्सीिन िीवन को बनाए रखने के क्रिए आवश्यक एक महत्पूणा तत् है। यह ऊिाा उत्पन्न करने के क्रिए

चयापचय प्रक्रियाओों का समर्ान करता है और हाक्रनकारक सूक्ष्म िीवोों से कोक्रशकाओों सोंरचनाओों की रक्षा

करने में मदद करता है। श्वसन प्रक्रिया वायुमोंडिीय हवा से कोक्रशकाओों को ऑक्सीिन प्रदान करती है। िेिडे़

वायुमोंडिीय हवा को रि में अवशोक्रित करने और काबान डाइऑक्साइड को वापस वायुमोंडि में बाहर

क्रनकािने में महत्पूणा भूक्रमका क्रनभाते हैं। साोंस िेने की यह प्रक्रिया अनैष्क्रच्छक रूप से मेडुिरी कें ि द्वारा

क्रनयोंक्रत्रत होती है और सार् ही मष्क्रस्तष्क में उच्च कें िोों से सीधे सै्वष्क्रच्छक क्रनयोंत्रण भी होता है।

नाक्रसका नाक्रसका गुहा ग्रसनी स्वर योंत्र श्वास निी ब्राोंकाई और िेिडे़ क्रमिकर श्वसन तोंत्र

बनाते हैं। एष्क्रियोिी िेिड़ोों में सूक्ष्म सोंरचनाएों हैं िहाों ऑक्सीिन क्रनकािने की अोंक्रतम प्रक्रिया

होती है। एक समय में दो में से केवि एक नाक्रसका का उपयोग साोंस िेने के क्रिए क्रकया िाता है। नाक गुहा

में धूि के कणोों को िेिड़ोों में प्रवेश करने से रोकने के क्रिए छोटे बाि होते हैं। ऊपरी श्वसन मागा ग्रसनी

मुख्य रूप से सााँस में िी गई हवा को नम करने में मदद करती है। यह बोिते समय आवाि को सोंतुक्रित

करने में भी मदद करती है। यह हवा ग्लोक्रटस से होकर श्वास निी में और क्रिर अोंत में िेिड़ोों में िाती है।

िेिड़ोों में कई टू्यब िैसी सोंरचनाएों होती हैं क्रिन्हें उनके आकार के आधार पर प्रार्क्रमक क्रद्वतीयक तृतीया

ब्राोंकाई के रूप में िाना िाता है। उनका काया वायु को एष्क्रियोिी तक िे िाना है। एष्क्रियोिी कई सूक्ष्म

सोंरचनाएों हैं िो अोंगूर के गुचे्छ की तरह क्रदखती हैं। वे कोक्रशकाओों नामक कई छोटी रि वाक्रहकाओों से क्रघरी

होती हैं। एष्क्रियोिी से ऑक्सीिन इन कोक्रशकाओों के माध्यम से बहने वािे रि में िैिती है िो एष्क्रियोिी

और कोक्रशकाओों के बीच ऑक्सीिन दबाव ढाि अोंतर पर क्रनभार करता है। यह प्रसार उस अवक्रध पर भी

क्रनभार करता है क्रिसके क्रिए यह दबाव ढाि बनाए रखा िाता है। गहरी और धीमी साोंस िेने से ऊतकोों में

ऑक्सीिन की अक्रधक मात्रा के क्रिए क्रनरोंतर दबाव ढाि बनाए रखा िाता है।

िेिड़ोों में तीन के्षत्र होते हैं ऊपरी मध्य और क्रनचिा। ऊपरी के्षत्र में बेहतर ऑक्सीिन की आपूक्रता होती है

िेक्रकन रि की आपूक्रता कम होती है िबक्रक क्रनचिे के्षत्र में बेहतर रि की आपूक्रता और कम ऑक्सीिन की

आपूक्रता होती है। आम तौर पर अक्रधकाोंश ऑक्सीिन एक्सचेंि मध्य के्षत्र में होता है िहाों दोनोों की आपूक्रता के

बीच इष्ट तम अनुपात बनाए रखा िाता है। गहरी साोंस िेने में क्रनचिे के्षत्र में ऑक्सीिन की आपूक्रता बढ िाती

है क्रिससे ऑक्सीिन का प्रसार बढ िाता है। यह गहरी साोंस िेने का एक और िायदा है। प्रसार की प्रक्रिया

के बाद ऑक्सीिन युि रि हृदय में िाता है िहाों से इसे शरीर के सभी क्रहस्ोों में क्रवक्रभन्न चयापचय
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गक्रतक्रवक्रधयोों को पूरा करने के क्रिए आपूक्रता की िाती है।

प्राण ऊिाा क्रिसे प्राण शष्क्रि भी कहा िाता है गुरु क्रिया का आधार है। गुरु क्रिया की अवधारणा को

समझने के क्रिए प्राण शष्क्रि की अवधारणा को समझना आवश्यक है। भोिन और साोंस िेना प्राण के स्रोत

हैं। प्राण ऊिाा और ऊतक ऑक्सीिन क्रमिकर प्राण शष्क्रि को पररभाक्रित करते हैं। यह प्राण शष्क्रि शरीर की

प्रते्यक कोक्रशका में मौिूद होती है और शारीररक कायों के सामान्य सोंचािन के क्रिए क्रिमे्मदार होती है।

प्राण ऊिाा प्रकृक्रत में सूक्ष्म होती है। यह माक्रचस की क्रडब्बी की तरह होती है क्रिसमें आग सुप्त अवस्र्ा में

होती है। माक्रचस की तीिी पर घिाण करने से सुप्त अक्रि अपने सक्रिय रूप में प्रकट होती है। प्राण मृतु्य के

बाद क्रदनोों तक ऊतक में रहता है। मृतु्य के बाद नाखूनोों और बािोों का बढना इस तथ्य को प्रमाक्रणत करता

है।

प्राण को बढाने में क्रवचार महत्पूणा भूक्रमका क्रनभाते हैं। सकारात्मक क्रवचार और खुशी मन को शाोंत करते हैं

और तनाव मुि बनाते हैं। इससे तोंक्रत्रका तोंत्र पर दबाव कम होता है क्रिसके पररणामस्वरूप प्राण ऊिाा का

प्रवाह बढता है और शारीररक कायों में वृष्क्रि होती है।

प्रवाह की क्रदशा और उसके द्वारा क्रकए िाने वािे शारीररक कायों के आधार पर प्राण को प्रकारोों में वगीकृत

क्रकया िाता है। ये प्रकार हैं

 प्राण

 अपान

 उदान

 समान

 व्यान

प्राण के ये क्रवक्रभन्न रूप पााँच तत्ोों से सोंबोंक्रधत हैं। प्राण के रूप में तत् में क्रदया गया है।

र्त्व प्राण का स्वरूप

आकाश व्यान

वायु समान

अक्रि उदान

िि प्राण

पृथ्वी अपान

तत् और प्राण सोंघ

िीवन तीन प्रकार की गक्रतक्रवक्रधयोों का एक काया है उते्तिना ओ की प्राष्क्रप्त भीतर की प्रक्रतक्रिया और दुक्रनया

में वापस प्रक्रतक्रिया। इनपुट प्रोसेक्रसोंग और आउटपुट है। प्राण और अपान िमशः इनपुट और आउटपुट के

प्रतीक हैं। इनपुट और आउटपुट के बीच प्रोसेक्रसोंग के क्रिए एक क्रवराम है।

क्रवचार करने के क्रिए क्रवराम की ष्क्रस्र्क्रत प्राण और अपान का एक में क्रमिन है और अोंत में क्रनष्क्रियता की

ष्क्रस्र्क्रत है। इस अवस्र्ा में स्वयों का ज्ञान प्रकट होता है।

यहााँ क्रनष्क्रियता का अर्ा क्रियाओों का अोंत नही ों है। इसका अर्ा है क्रिया के कताापने की भावना का अोंत। कताा

या कताापन इस अवस्र्ा में समाप्त होता है क्रिया नही ों। प्राण का अपान में और इसके क्रवपरीत क्रविय एक

दूसरे में बक्रिदान का प्रतीक है। अदै्वत का त्याग और एकत् का उदयन होता है। कताा क्रिया में और क्रिया

कताा में क्रविीन हो िाती है िो शेि रह िाता है वह सत्य है िो सभी क्रियाओों का मूि कारण है। पाोंच इों क्रिय

शष्क्रियााँ क्रिनके माध्यम से पाोंच तत्ोों से बनी स्र्िीय दुक्रनया का अनुभव क्रकया िाता है सत् प्रवृक्रत्त और

पाोंच तत्ोों के सूक्ष्म पहिुओों के सोंयोिन से बनती हैं। श्रवण की इोंक्रिय अोंतररक्ष या आकाश तत् से सोंबोंक्रधत

है स्पशा की इों क्रिय वायु तत् से सोंबोंक्रधत है रूप की इोंक्रिय अक्रि तत् से सोंबोंक्रधत है स्वाद की इों क्रिय िि

से सोंबोंक्रधत है और गोंध की इों क्रिय पृथ्वी तत् से सोंबोंक्रधत है।
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प्राण के पाोंच रूप ज्ञानी को दुक्रनया का ज्ञान प्रदान करने के क्रिए सोंवेदनाओों के वाहक के रूप में काया करते

हैं। प्राण ऊिाा के क्रबना कोई भी इों क्रिय शष्क्रि के माध्यम से दुक्रनया से सोंपका नही ों कर सकता है।

िब आप अपान और प्राण को ठीक से क्रनयोंक्रत्रत कर सकते हैं तो आप साोंस पर क्रनयोंत्रण प्राप्त करते हैं

क्रिसके माध्यम से आपका शरीर प्राण वायु को अवशोक्रित करता है िो आपको आोंतररक शष्क्रि प्रदान करता

है।

इस प्रकार प्राण ज्ञान प्राष्क्रप्त में महत्पूणा भूक्रमका क्रनभाता है। गुरु क्रिया के दौरान

क्रकया िाने वािा सूक्ष्म शब्द प्राणायाम आोंतररक शष्क्रि क्रवकक्रसत करने में मदद करता है िो मन को आत्मज्ञान

की ओर िे िाता है।

वाहक के रूप में प्राण के प्रकार

गुरु क्रिया आपको सवोच्च ज्ञान के मागा पर िे िाती है। गुरु क्रशष्य परोंपरा के माध्यम से यह मागा कािी हद

तक कुछ ही िोगोों तक सीक्रमत रहा है।

इस खोंड में बताई गई प्रकार की गुरु क्रियाएों पाोंच तत्ोों के साष्क्रत्क रािक्रसक और तामक्रसक पहिुओों पर

काम करती हैं। मानक्रसक क्षमताओों के सार् पाोंच तत्ोों में से प्रते्यक के साष्क्रत्क पहिू का मानक्रचत्र पररभाक्रित

करती है।

आकाश र्त्व का सात्वत्वक पहलू अंर्ः करण संज्ञानात्मक

वायु तत् का साष्क्रत्क पहिू मानस मन

अक्रि तत् का साष्क्रत्क पहिू बुष्क्रि बुष्क्रि

िि तत् का साष्क्रत्क पहिू क्रचत्त सोंस्कार या कमा सोंबोंधी प्रभाव

पृथ्वी तत् का साष्क्रत्क पहिू अहोंकार अहोंकार

सोंज्ञानात्मक सोंकायोों के क्रिए तत्ोों के साष्क्रत्क पहिू का मान क्रचत्रण
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गुरु क्रिया में उन्नत शब्द प्राणायाम प्राण ऊिाा के पूणा सोंतुिन को प्राप्त करने में मदद करने के क्रिए रि

और ऊतक ऑक्सीिन के स्तर को बढाता है। यह शरीर में प्राण ऊिाा के प्रवाह को बढाने के क्रिए चिोों को

भी सक्रिय करता है। मन तनाव मुि और शाोंत हो िाता है िो उच्च आध्याष्क्रत्मक अनुभव प्राप्त करने के क्रिए

एक आदशा ष्क्रस्र्क्रत है।

गुरु क्रिया से को पााँच तत्ोों के तामक्रसक पहिू पर काया करने के क्रिए क्रडिाइन क्रकया गया है। गुरु क्रिया

से बौष्क्रिक सोंकाय पर काया करती है। गुरु क्रिया से क्रचत्त पर काया करने के क्रिए बनाई गई है और

गुरु क्रिया से अोंतः करण नामक सोंपूणा सोंज्ञानात्मक क्षमता के क्रवकारोों पर काया करने के क्रिए बनाई गई

है क्रिसमें मन बुष्क्रि क्रचत्त और अहोंकार शाक्रमि हैं।

गुरु क्रिया का अंर्क्रनाक्रहर् आणक्रवक क्रसद्ांर्

ऊिाा आपके आस पास क्रदखाई देने वािे क्रकसी भी पदार्ा के क्रनमााण पोिण और समाष्क्रप्त का आधार है।

मानव शरीर ब्रह्ाोंड का एक िघु रूप है। आध्याष्क्रत्मक वैज्ञाक्रनकोों ने इसे सूक्ष्म ब्रह्ाोंड कहा है क्ोोंक्रक यह स्रू्ि

ब्रह्ाोंड के समान पैटना और क्रसिाोंतोों का पािन करता है। शब्द कों पन को स्रू्ि ब्रह्ाोंड के सार् सार् सूक्ष्म

ब्रह्ाोंड के क्रनमााण का स्रोत माना िाता है। शाश्वत अिन्मा ध्वक्रन है िो ब्रह्ाोंड की सूक्ष्म से स्रू्ि परतोों तक

होने वािी सभी क्रियाओों का आधार है। वही शाश्वत ध्वक्रन सूक्ष्म ब्रह्ाोंड की गक्रतक्रवक्रधयोों को भी क्रनयोंक्रत्रत कर

रही है।

शब्द प्राणायाम के कारण उत्पन्न ध्वक्रन के सूक्ष्म कों पन आस पास के ऊतकोों पर सीधा प्रभाव डािते हैं क्रिससे

कोक्रशकाओों में आणक्रवक पररवतान होते हैं। शब्द प्राणायाम में की गई गहरी सााँसोों के पररणामस्वरूप कोक्रशकाओों

की सक्रियता होती है क्ोोंक्रक प्रते्यक सॉस के सार् िेिड़ोों और रि में ऑक्सीिन और प्राण का सेवन बढता

है क्रिससे ऊिाा का स्तर धीरे धीरे बढता है। सााँस िेने और छोड़ने के सार् उत्पन्न होने वािी ध्वक्रन और ऊष्मा

ऊिाा के सूक्ष्म और महीन कों पन कोक्रशका प्रणािी की सक्रियता का समर्ान करते हैं। उच्च ऑक्सीिन साोंिता

के सार् कोक्रशका की यह उच्च ऊिाा अवस्र्ा शरीर पर दोहरा प्रभाव डािती है।

●  प्रत्यक्ष क्रिया

●  अप्रत्यक्ष क्रिया

प्रत्यक्ष क्रिया में शब्द प्राणायाम की प्रक्रिया के दौरान उत्पन्न ध्वक्रन और ऊष्मा ऊिाा का आस पास के ऊतकोों

पर सीधा प्रभाव पड़ता है। इससे ऊतक सक्रिय हो िाते हैं। कोक्रशका की गहरी आोंतररक परतें इन कों पन को

प्राप्त करती हैं िो न केवि आनुवोंक्रशक िानकारी को प्रभाक्रवत करती हैं बष्क्रि कोक्रशकीय सोंरचनाओों को भी

सही करती हैं।

प्रत्यक्ष क्रिया के अिावा एक सार् अप्रत्यक्ष क्रिया भी होती है। प्रत्यक्ष क्रिया से उत्पन्न आणक्रवक पररवतानोों के

कारण सूचना मष्क्रस्तष्क को भेिी िाती है िहााँ इस सूचना का क्रवशे्लिण और प्रसोंस्करण क्रकया िाता है क्रिससे

तोंक्रत्रका तोंत्र में पररवतान होता है। मष्क्रस्तष्क प्रक्रतक्रिया प्रक्रतक्रिया प्राप्त करता है और िवाब में रसायनोों को

छोड़ने के क्रिए दूरस्र् के्षत्रोों में मोटर सोंकेत भेिता है। ये रसायन कोक्रशकीय पररवतान िाने के क्रिए दूर से काया

करते हैं।

खेचरी मुद्रा

खेचरी मुिा बाहरी साोंसाररक मामिोों से इों क्रियोों को िल्दी से वापस िेने में सहायता करती है। इों क्रियोों की यह

वापसी िागरूकता को स्रू्ि से सूक्ष्म परतोों में स्र्ानाोंतररत करती है। ध्यान का के्षत्र अब अोंदर की ओर है।

इस सोंिमण के सार् सोंवेदनाएाँ सूक्ष्म आयामोों को समझ सकती हैं।
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िब मन स्रू्ि शरीर पर काया कर रहा होता है तो वह इोंक्रियोों को साोंसाररक कायों में क्रिप्त कर देता है। इस

अवस्र्ा में स्रू्ि ही सब कुछ है की भावना बहुत प्रबि होती है। यही कारण है क्रक क्रपटू्यटरी ग्रोंक्रर् के पूणा

क्रवकक्रसत होने के बाद भी मन स्रू्ि शरीर पर काया करता रहता है। इसके पररणामस्वरूप स्रू्ि शरीर की

आवश्यकताओों के क्रिए क्रिमे्मदार एों िाइम और हामोन का स्राव होता है।

िब खेचरी मुिा के सार् गुरुक्रिया की िाती है तो भीतर ऊिाा की मात्रा बढ िाती है िो भोिन और नी ोंद

िैसी क्रकसी भी तरह की शारीररक आवश्यकताओों को समाप्त कर देती है। स्रू्ि ही सब कुछ है की प्रबि

भावना समाप्त हो िाती है और मन एक नई सूक्ष्म आोंतररक दुक्रनया का अनुभव करता है।

खेचरी मुिा

खेचरी मुिा में िैसा क्रक में क्रदखाया गया है िीभ को पीछे की ओर घुमाया िाता है ताक्रक वह ऊपरी कोमि

तािू को छू सके िो कशेरुक्रकयोों में नाक और मुोंह की गुिाओों को अिग करती है। इस बात का ध्यान रखना

चाक्रहए क्रक मुड़ी हुई िीभ को उस क्रबोंदु से आगे न खी ोंचा िाए िहाों अनावश्यक तनाव उत्पन्न हो। तनाव

नकारात्मक ऊिाा उत्पन्न करता है और तोंक्रत्रका चैनिोों की गक्रतक्रवक्रधयोों को प्रक्रतकूि रूप से प्रभाक्रवत करता है।

इस मुिा की मुिा मष्क्रस्तष्कमेरु िव को शरीर में नीचे की ओर प्रवाक्रहत नही ों होने देती। यह क्रवशेिता क्रपटू्यटरी

ग्रोंक्रर् की शरीर की क्रवक्रभन्न आवश्यकताओों को महसूस करने और उन्हें पूरा करने के क्रिए आवश्यक हामोन

स्राक्रवत करने की प्राकृक्रतक प्रवृक्रत्त के क्रबिुि क्रवपरीत है। इस िव की इस प्रवृक्रत्त के कारण उम्र बढने भोिन

और पानी की इच्छा कम हो िाती है क्ोोंक्रक यह इोंक्रियोों को वापस िे िेता है। त्चा का क्रघसना और िटना

धीमा हो िाता है और अोंततः बोंद हो िाता है। इस क्रवशेिता के कारण क्रपटू्यटरी ग्रोंक्रर् को आत्म साक्षात्कार

चाहने वािोों द्वारा बहुत महत्पूणा के्षत्रोों में से एक माना िाता है। खेचरी मुिा पर पकड़ बनाने मात्र से साधक

भोिन पानी और नी ोंद की क्रकसी भी तरह की इच्छा से प्रभाक्रवत हुए क्रबना िोंबे समय तक अभ्यास में बैठ

सकता है। इस अवस्र्ा में चयापचय रि पररसोंचरण आक्रद िैसे स्रू्ि शरीर के काया ऊिाा द्वारा सोंचाक्रित

होते हैं।

खेचरी मुिा सूक्ष्म शरीर द्वारा स्रू्ि शारीररक कायों के क्रनयमन को सुव्यवष्क्रस्र्त करने में सहायता करती है।

शब्द प्राणायाम के कारण उत्पन्न क्रनरोंतर ियबि सूक्ष्म कों पन के पररणामस्वरूप गिे के चि के के्षत्र में प्राण

शष्क्रि की एकाग्रता का क्रनमााण होता है। प्राणशष्क्रि की यह एकाग्रता र्ायरॉयड और नीचे के के्षत्रोों में अन्य

ग्रोंक्रर्योों पर काया करती है और इन ग्रोंक्रर्योों पर क्रपटू्यटरी ग्रोंक्रर् के प्रभाव को कम करती है। मेरुदोंड के क्रनचिे

और मध्य खोंडोों में ऊिाा घनत् के क्रनमााण के कारण मेडुिा ऑबोोंगटा से नीचे की ओर बहने वािी ऊिाा उिट

िाती है। यह भोिन और पानी की आवश्यकता के नुकसान और शरीर के क्रनरोंतर रखरखाव का कारण है। 
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गुरु क्रिया के क्रलए सामान्य क्रनरे्दश

इस प्रक्रिया को शुरू करने से पहिे सुक्रनक्रित करें क्रक बैठने की मुिा सही है। रीढ की हिी गदान और

कमर सीधी होनी चाक्रहए। गुरु क्रिया का अभ्यास करते समय क्रनम्नक्रिष्क्रखत तीन महत्पूणा क्रबोंदुओों को ध्यान में

रखे

 शब्द प्राणायाम खेचरी मुिा के सार् क्रवशेि श्वास तकनीक िहााँ सााँस िेने और छोड़ने के दौरान स्वर

रजु्ज के बीच से गुिरने वािी हवा के कारण होने वािे घिाण से ध्वक्रन उत्पन्न होती है।

 रीढ की हिी में ऊिाा कें िोों पर िागरूकता।

 रीढ की हिी में िीवन शष्क्रि यानी प्राण के चैनिाइिेशन की प्रक्रिया। सााँस िेने के सार् आपको

सहस्त्रार िाउन चि से िागरूकता को ध्यान के चि तक िाना चाक्रहए। क्रिस क्षण सॉस िक्ष्य चि पर

पड़ती है उसे कै्षक्रति रूप से क्रवस्ताररत होना चाक्रहए िहााँ पानी क्रगरने के पररणामस्वरूप पानी की सतह पर

तरोंगोों की कै्षक्रति रेखा उत्पन्न होती है। यह क्रसिाोंत वैसा ही है िैसे क्रचत्र में क्रदखाए अनुसार िि क्रवद्युत उत्पन्न

करने के क्रिए ऊाँ चाई से टरबाइन पर पानी क्रगरता है। टरबाइन उस पर क्रगरने वािे पानी से उत्पन्न वृत्ताकार

गक्रत प्राप्त करता है िैसा क्रक में क्रदखाया गया है। इसी तरह चि टरबाइन की तरह होते हैं क्रिन पर साोंस

क्रगरती है और कों पन पैदा करती है।

 सााँस छोड़ने की प्रक्रिया के दौरान गक्रत का क्रवपरीत मागा अपनाया िाना चाक्रहए। यानी साोंस का िैिाव

िक्ष्य चि के कें ि में वापस क्रसकुड़ िाएगा और क्रिर इसे वापस ऊध्वा धर रूप से मूि क्रबोंदु यानी सहस्त्रार

िाउन चि तक िे िाया िाएगा।

 प्रते्यक चि पर क्रनधााररत क्रनदेशोों का पािन करके इस प्रक्रिया को िारी रखें।

गुरु क्रिया व सूक्ष्म शब्द प्राणायाम पर शोि

हीमोग्लोक्रबन पर असर

एक शोध में गुरु क्रिया व सूक्ष्म शब्द प्राणायाम का प्रभाव रि के हीमोग्लोक्रबन स्तर पर देखा गया।

इसमें प्रक्रतभाक्रगयोों ने क्रदनोों तक अभ्यास क्रकया।

अध्ययन में में सकारात्मक प्रभाव पाया गया।

महत्वपूणा इस शोध में हीमोग्लोक्रबन मापा गया र्ा रिचाप नही ों । वतामान में उपिब्ध शोध क्रवशेि रूप से

भूत शुष्क्रि क्रिया का रिचाप पर प्रभाव स्पष्ट रूप से प्रकाक्रशत नही ों क्रमिा है।
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क्ा गुरु क्रिया व सूक्ष्म शब्द प्राणायाम से ब्लड पे्रशर कम हो सकता है

इस पर सीधा शोध उपिब्ध नही ों है िेक्रकन प्रक्रतक्रदन अभ्यास से हााँ रिचाप पर पररणाम क्रमिेगा उसके

क्रिए क्रशक्षक के मागादशान में अभ्यास करना िरूरी है।

गुरु क्रिया सूक्ष्म शब्द प्राणायाम शोिो ं में यह पाया गया है

गुरु क्रिया का एनिी ऑक्सीिन प्राण काया करता हैं क्रिसका प्रभाव रिचाप पर प्रभाव क्रमिेगा शोधोों में

पाया गया क्रक क्रनयक्रमत भूत शुष्क्रि क्रिया करने से क्रसस्टोक्रिक एसबीपी और डाइस्टोक्रिक डीबीपी ब्लड

पे्रशर में कमी िैसी सकारात्मक पररवतान देखे गए हैं।

दूसरे शोध से भी बताया गया क्रक गुरु क्रिया सूक्ष्म शब्द प्राणायाम से हृदय दर हर और ब्लड पे्रशर में

महत्पूणा कमी आती है क्रिससे कक्रड़योों रेष्क्रस्परेटरी क्रसस्टम गे सुधार हो सकता है।

इन शोधी से स्पष्ट होता है क्रक सूक्ष्म शब्द प्राणायाम का क्रनयक्रमत अभ्यास से तनाव कम करने और हृदय

रिचाप प्रणािी को सोंतुक्रित करते में मदद कर सकता है रिचाप को सामान्य सीमा के करीब िाने में

सहायक हो सकता है।

उपलब्ध शोि की त्वस्र्थक्रर्

गुरु क्रिया का रिचाप पर शोध कोई प्रक्रतक्रष्ठत प्रकाक्रशत शोध नही ों क्रमिा

गुरु क्रिया सूक्ष्म शब्द प्राणायाम का मानक्रसक शारीररक स्वास्थ्य पर असर में सकारात्मक पररणाम क्रदखा

प्रक्रतभागी पर अध्ययन समान शब्द प्राणायाम अभ्यास और रिचाप क्ा इसका ब्लड पे्रशर पर िाभ हो

सकता है गुरु क्रिया और सूक्ष्म शब्द प्राणायाम तनाव नवास क्रसस्टम और रिचाप क्रनयोंत्रण पर सकारात्मक

प्रभाव देने के क्रिए प्रक्रतक्रदन अभ्यास िरूरी है। गुरु क्रिया भी एक गुरु परोंपरा पर आधाररत अभ्यास है और

क्रसिाोंत तनाव कम करने मानक्रसक शाोंक्रत िाने और रख क्रनयमन प्रणािी को सोंतुक्रित करने में मदद कर

सकती है िो उच्च रिचाप में िाभकारी हो सकती है।

िेक्रकन इसे प्रते्यक रूप से रिचाप में कमी साक्रबत करने वािा वैज्ञाक्रनक शोध वतामान नही ों क्रमिा। गुरु क्रिया

एक प्राचीन योग अभ्यास से शरीर के पोंच तत्ोों व पोंच प्राण वायु की सोंतुिन मानी िाती है। कुछ शोधोों में इसे

हीमोग्लोक्रबन पर सकारात्मक प्रभाव के रूप में पाया गया है।

ऊिाा संरक्षण के क्रसद्ांर् के अनुसार ऊिाा को न तो क्रनमााण क्रकया िा सकता है और न ही नष्ट क्रकया िा

सकता है। ऊिाा को एक रुप से दूसरे रुप में रूपाोंतररत क्रकया िा सकता है। नू्यटन का गक्रत का तीसरा

क्रसिाोंत कहता है क्रक िब दो चीिोों में क्रिया प्रक्रतक्रिया होती है उसमें िगने वािी शष्क्रि बराबर क्रवपरीत और

एक रेखा में होती है। इसी क्रिये प्रकृक्रत के सार् छेड़छाड़ करना हाक्रनकारक होता है। वैक्रश्वक चुनौक्रतयोों िैसे

ओिोन की परत को नुकसान समुि का स्तर बढना ग्रीन हाउस का प्रभाव प्राकृक्रतक आपदाओों और अन्य

क्रवनाशकारी आपदाओों मनुष्य के द्वारा इस ऊिाा का गित प्रयोग करने का ही पररणाम है। इन अपने िीवन

में इस ऊिाा को सही प्रकार से उपयोग करके िीवन को सुखमय बना सकते है। यह नकारात्मक क्रवचार को

सकारात्मक सोच में बदि देती है क्रिससे क्रवचारोों में शुिता आती है।

अपनी श्वास के माध्यम से हम ब्रह्ाोंडीय ऊिाा के सूक्ष्म स्पोंदनोों का अनुभव िे सकते हैं। आि की इस तेि

रफ्तार क्रिन्दगी में हम भूि गये हैं क्रक श्वास िेना भी एक किा है। गहरी और िय श्वास हमें तरोतािा एवों

िागरूक बनाती है। आधुक्रनक िीवन शैिी असोंतुक्रित आहार अक्रनयक्रमत नी ोंद से श्वास असोंतुक्रित एवों

अक्रनयक्रमत हो िाती है। सही प्रकार से श्वास िेने का ज्ञान होने पर हमारी चेतना का क्रवकास होता है और हम

भौक्रतक सार से ऊपर क्रदव्य ऊिाा का अनुभव िे पाते हैं।
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ब्रह्ाोंडीय ऊिाा का अनुभव क्रनम्न तीन में से एक रूप में होता है

१ शुि एवों सूक्ष्म स्पोंदन के रुप में स्रू्ि शरीर में िो क्रक स्रू्ि शरीर के शुष्क्रिकरण का प्रतीक है।

२ प्रकाश के रोंगोों के रूप में िो क्रक मन की शुिता का प्रतीक है।

३ आोंतररक ध्वक्रन िो क्रक कारण शरीर की शुिता का प्रतीक है।

शाोंक्रतपूणा सुखमय िीवन व्यतीत करने के क्रिये िो क्रक ऊिाा से पररपूणा होता है हमें अपनी चेतना का

क्रवकास करना अक्रत आवश्यक है। श्वास के द्वारा यह आतोंर िगत की यात्रा शरीर से होकर मन तक मन से

बुष्क्रि और बुष्क्रि से सत्य स्वरूप तक िाती है।
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