
महाशक्ति योग साधना 
(आचार्य श्री राजन शर्ाय) 

 

अ) आरम्भ/भूममका/स्वागतम ्

 

क) सूक्ष्म साधना  

१) शशरोपचार (टाउको ठेल्ने)   

२) ग्रीवाचालनर् ्(घााँटी घुर्ाउने)  

३) चक्षुचालनर् ्(आाँखा घुर्ाउने)  

४) कर्यर्ुहार दवाब 

५) दीघय जागरर् (अ-अः ) 

६) कशटसञ्चालन 

७) हस्तसञ्चालन (सङ्कुचन) 

८) हस्तसञ्चालन (शवस्तार) 

९) हस्तसञ्चालन (उर्ध्य) 

१०) पादाङ्गुष्ठ पादचाल (१-२-३-४) 

११) कशटचक्रासन 

१२) पादहस्तासन  

१३) जानुपादसञ्चालन 

१४) सवायङ्ग कम्पनर्् (ૐ) 

१५) साधना सङ्कल्प  

१६) हास्यासन  

ख) पञ्च श्रद्धा समपपणम्  

१) गुरुर्न्त्र 

२) गार्त्रीन्यासः  

३) करन्यासः  

४) अङ्गन्यासः  

५) गार्त्री र्ुद्रा (र्न्त्र सशहत) 

६) भूशर् साधना 

७) ऋशि र्न्त्र 

८) हठर्ोग र्न्त्र 

ग) योगासनामन 

१) ताडासन 

२) उदराकियर् 

३) गुप्तपद्मासन 

४) सूर्यनर्स्कार 

५) वातार्नासन 

६) वृक्षासन 

७) चन्द्रनर्स्कार 

८) सलभासन 

९) भूशर्पाद-र्स्तकासन 

१०) शशकासन 

११) र्ाजायरासन 

१२) अधोर्ुखासन 

१३) उष्ट्र ासन 

१४) सुप्त वज्रासन 

१५) धनुरासन 

१६) चक्रासन 

१७) सुप्तबद्धकोर्ासन 

१८) कपोतासन 

१९) वीरभद्रासन 

२०) गोर्ुखासन 

२१) सवायङ्गासन 

२२) उत्थितपृष्ठासन 

२३) अधय भेकासन 

२४) बकासन 

२५) शीिायसन 

२६) उर्ध्य पद्मासन 

२७) गोरक्षासन (१-२-३) 

२८) शवासन 

घ) प्राणायाम तथा ध्यानम् 

१) र्ुखधौशत  

२) हाँकार (तल-दाशहने-देबे्र) 

३) भ्रार्री 

४) काकी 

५) र्ूर्ाय 

६) कपालभाशत 

७) उद्गीथ 

८) र्ूलबन्ध 

९) ध्यान 

ङ) समापनम ् 

      १) शात्थिपाठ 

      २) धन्यवाद ज्ञापन 

      ३) शवसजयन/सर्ापन 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


