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સહજશંખ મુદ્રા 
 

 મુદ્રા બનાવવાની રીત :- 

એક અન્મ પ્રકાયની ળંખ  ભુદ્રા છે. જ ેફંને શાથોની આંગીઓને 
આવભાં પવાલીને શથેીઓ દફાલીને તથા  ફંને અંગૂઠાને 
ફયાફય વાથે યાખલાથી ફને છે. 

 વવશેષ :- 

1. વશજળંખ ભુદ્રાને વ્રજાવન કે વુખાવનભાં ાંચ દળ 
મભમનટ વુધી કયલી જોઈએ. 

2. ફે ગણા રાબ પ્રાપ્ત કયલાની દ્રમિથી આ ભુદ્રાને ભૂરફંધ ( ગુદાનું વંકોચન ) અને પ્રાણામાભની 
વાથે ણ કયી ળકામ છે. 

3. ભૂરફંધ : ગુદા  ભાગગને ોતાના આંતરયક ફના દ્વાયા વતત ઉયની તયપ ખંચી યાખલું એ 
ભૂરફંધ છે. ભૂરફંધની રિમા કયતા વભમે શ્વાવની ગમત સ્લાબામલક રૂથી યોકાઈ જામ છે.  
અને ળયીયભાં કમ્ન્ન જલેું થલા રાગે છે. મોગના ળબ્દોભાં ઝાડા કયલાની  અલસ્થાભાં જમાયે 
આણે ભને યોકીએ છીએ ત્માયે ળંખીની નાડીને ઉયની તયપ  ખંચલી ડે છે. જમાયે ભૂત્ર 

કયતા વભમે ભૂત્રને યોકલાને ભાટે ‘ કુશૂ નાડી ‘ ને ખંચલી ડે છે. ભૂરફંધના મનમમભત 
અભ્માવથી ગુદા પ્રલેળના સ્નામુ અને  કાભગ્રંથીઓ વફ અને સ્લસ્થ થામ છે. અને 
બ્રહ્મચમગની ુમિ થામ છે. 

4. ભૂરફંધનો અભ્માવ કયલાથી યોગ મનયોધક ળમતત લધે છે. અને યોગીનો ક્ષમ થલાનું યોકાઈ 
જામ છે. ભૂરફંધ રગાલલાથી વાધક ઉધ્લરયતા ફને છે.  

5. મોગ ળાસ્ત્રભાં કહ્યું છે , ” युवा भवाात वधृ्धोपऩ सततं मूलबन्धनात ् | ” અથાગત 

ભૂરફંધનો મનયંતય અભ્માવ કયલાથી લૃદ્ધ ણ મુલાન થઇ જામ છે.  

6. આ ભુદ્રાભાં  શથેીઓની ગાદીમોભાં ભણીુય ચિ અને ેટની નવો ભે છે. જથેી શથેીઓને  
યસ્ય દફાલલાથી શથેીભાં અંગૂઠાની નીચે ગાદીની ાવે ભણીુય ળમતતના  કેન્દ્ર ય 
મલળે પ્રબાલ ડે છે. અને હૃદમ તથા નાબીચિ પ્રબામલત થામ છે.  જનેાથી યતતનો વંચાય 
વાયો થામ છે. 

 લાભ :- 
આ ભુદ્રાના અભ્માવથી ફોફડાલલું, તોતડાલલું લગેયે લાણી વંફંધી યોગો દૂય થામ છે. 
વંગીતજ્ઞ લગેયે તેનો અભ્માવ કયે તો એભના અલાજભાં ભધુયતા આલળે. 
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નામબચિ વાથે મલળે વંફંધ શોલાથી આંતરયક અને ફશાયના સ્લાસ્્મ ય વાયો પ્રબાલ ડે છે. 
ાચનરિમા વાયી થામ છે. વ્રજાવનભાં બોજન ળીઘ્ર છી જામ છે. અને ગેવની ફીભાયીથી છુટકાયો 
ભે છે. આંતયડા અને ેડાના મલકાયો દૂય થામ છે.  
 


