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In the intricate tapestry of human existence, the realms of science and spirituality often appear as 

distinct threads. Yet, when woven together with care and consideration, these threads create a rich 

fabric that explores the profound journey of Intrauterine Insemination (IUI) and In Vitro 

Fertilization (IVF). This book embarks on a unique exploration, marrying the empirical insights of 

scientific inquiry with the nuanced perspectives of spirituality.

As we delve into the fascinating intersection of biology and belief, the author provides a compass 

for those navigating the challenging landscape of assisted reproductive technologies. Grounded in 

the latest scientific advancements, this work seeks to demystify the complexities of IUI and IVF. It 

offers a comprehensive understanding of the processes involved, empowering individuals with 

knowledge to make informed decisions about their reproductive health.

However, this book goes beyond the confines of laboratories and medical protocols. It recognizes 

the profound emotional and spiritual dimensions that accompany the pursuit of fertility. Amidst the 

clinical details, the authors invite readers to contemplate the deeper aspects of their journey, 

acknowledging the resilience of the human spirit and the interconnectedness of mind, body, and 

soul.

In a world where the quest for scientific answers often overshadows the quest for meaning, this 

collaboration between science and spirituality serves as a beacon. It encourages a holistic approach 

to reproductive challenges, recognizing that both the material and the metaphysical contribute to the 

fabric of our existence.

May this exploration guide and inspire, providing solace and enlightenment to those on the intricate 

path of IUI and IVF. May it serve as a testament to the resilience of the human spirit and the awe-

inspiring interplay between the tangible and the intangible in the tapestry of life.

With best wishes!!

Dr Nandita Palshetkar
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PREFACE

Infertility is a challenging condition that affects many couples, and addressing its psychological 

and emotional aspects is crucial for overall well-being and improved pregnancy outcomes. The 

mind has a profound impact on physical health, including reproductive health. Stress, negative 

thoughts, and emotional distress can hinder fertility, while positive emotions and thoughts can 

enhance it. Positive thinking and emotions can have a significant impact on overall well-being. 

They stimulate the release of "happy hormones" like serotonin, endorphins, dopamine, and 

oxytocin, which contribute to better mental and physical health.

A healthy, low-fat, high-fiber diet can positively influence fertility outcomes. It's essential to pay 

attention to the quality, timing, and mindfulness while eating. Physical exercises, including yoga 

and stretching, can help improve physical health, while mental exercises like affirmations, music 

therapy, and art therapy can alleviate stress and promote emotional well-being. Adequate and high-

quality sleep is crucial for reproductive health. Sleep disturbances can affect hormonal balance, ova 

and sperm quality, and overall fertility. Raja-yoga Meditation is a powerful tool for stress 

management and enhancing mental and emotional resilience. It empowers individuals to manage 

stress and maintain a positive mindset. Rajyoga based Holistic Care: combines 

Behavioural/Physical, Mental/Cognitive, Emotional, Social/Relational and Spiritual dimensions of 

health to provide comprehensive support for infertility patients. It includes educational sessions, 

dietary guidance, exercise routines, meditation, counseling, and spiritual teachings.

Holistic IVF & IUI Guide is the first of its kind Indian, Activity based Counselling related Journal 

For patients undergoing fertility treatment covering all the above aspects.

Warm Regards,

BK Dr Shubhada Neel

MD, DNB, DGO, DFP, FICOG

Director, Holistic IVF & IUI

Consultant Gynaecologist & Infertility Expert

Neel Hospital, New Panvel, Navi Mumbai, Maharashtra, India

9158927937 / 9820616509

holisticivf@gmail.com | youtube.com/@holisticivf

www.divinegarbhsanskar.in/holisticivfiui/
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 ॉलिस्टिकआईवीएफ/आईयआूई
क्या आपकी गभाधािि किने की कोलशश असफल िही ?

क्या आप को आईवीएफ/आईयूआई की सलाह दी गई है ?

क्या आप एक स्वस्थ औि बुद्चधमान बच्िा िाहते हैं ?
माता-वपता बनने के अपने इस सपने को पूिा किने के ललए हमसे रु्डें!
ववशरे्ज्ञों द्वािा तनःशुल्क मागादशान कायाक्रम, हॉललक्स्टक आईवीएफ/आईयूआई, वैज्ञातनक 
एवं आध्याक्त्मक अप्रोि, सफल आईवीएफ/आईयूआई के ललए सुनहिे कदम

ववशषेज्ञ चचककत्सक िॉक्िरों और आध्यास्त्मक लशक्षकों द्वारा दैननक ऑनिाइन िाइव 
सत्र

आईवीएफ/आईयूआई की यात्रा
सफल आईवीएफ/आईयूआई के ललए टटप्स
तनाव प्रबंधन
भावनात्मक स्वास््य
सम्पूिा आहाि
व्यायाम औि प्रािायाम
काउंसललगं
मेडडटेशन
नींद प्रबंधन
कला
संगीत

इस काययक्रम में,  मसे ऑनिाइन िुड,े

सोमवाि से शतनवाि िात 8 - 9 बर्,े िवववाि सुबह 11 - 12 बर्,े

Zoom तथा YouTube channel, Holistic IVF पि, 

Zoom मीटटगं Id: 91951984746, पासवडा : happiness

अचधक र्ानकािी के ललए हमसे संपका  किें :-
9158 927 937 / 9820 616 509 / 9833 801 570

हमािा ई-मेल हैं holisticivf@gmail.com

आप हमािी वेबसाईट:www.divinegarbhsanskar.in पि ववक्र्ट कि सकते हैं।

आप हमािे यूट्यूब िनैल Holistic IVF को सबस्क्राइब किें

डडवाइन संस्काि रिसिा फाउंडशेन तथा मेडडकल ववगं ब्रह्माकुमािीज की प्रस्तुतत
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पररचय
Dr Shubhada Neel, Dr Simi Kumari, Dr EV Swaminathan, Dr Pushpa Pandey, Dr. Reema Kumari

बांझपन एक प्रिललत वैक्ववक समस्या है र्ो लाखों दंपती औि व्यक्क्तयों को प्रभाववत किती है। 
र्बकक सहायक प्रर्नन टिटमेंट (एआिटी) आईवीएफ तथा आईयूआई आशा प्रदान किती हैं। 
अक्सि मनोवैज्ञातनक प्रॉब्लम्स औि अधिूी मनोवैज्ञातनक र्रूितों के कािि उनकी सफलता दि 
सीलमत हो सकती है। समग्र आईवीएफ औि आईयूआई बांझपन के प्रबंधन के ललए एक समग्र 
देखभाल का प्रस्ताव किते हैं, यह मानते हुए कक प्रर्नन क्षमता में स्वास््य के शािीरिक, 
संज्ञानात्मक/मानलसक, भावनात्मक, सामाक्र्क/संबंधपिक औि आध्याक्त्मक आयाम शालमल हैं। 
वववव स्वास््य संगठन की पूिा कल्याि के रूप में स्वास््य की परिभार्ा इस देखभाल का 
मागादशान किती है। नकािात्मक वविाि औि भावनाएाँ, ववशरे् रूप से तनाव, हामोनल संतुलन औि 
समग्र प्रर्नन क्षमता को बाचधत किके प्रर्नन स्वास््य पि प्रततकूल प्रभाव डाल सकते हैं। इसके 
ववपिीत, सकािात्मक वविाि औि भावनाएाँ "खशुहाल हामोन" के स्राव को टिगि किती हैं, र्ो भलाई 
औि प्रर्नन क्षमता को बढाती हैं।

समग्र देखभाल के प्रमुख घटकों में स्वस्थ आहाि, सिते भोर्न, शािीरिक औि मानलसक व्यायाम, 
संगीत औि कला चिककत्सा र्ैसे उपिाि औि नींद की स्वच्छता को प्राथलमकता देना शालमल है। 
सामाक्र्क समथान औि बातिीत इस कायाक्रम का एक अलभन्न अगं है, क्र्ससे बांझपन को ख़त्म 
किने में मदद लमलती है औि दंपततयोंको बांझपन औि एआिटी (आईवीएफ तथा आईयूआई) 
प्रबंधन का अनुभव किने वाले अन्य लोगों के साथ बातिीत किने की अनुमतत लमलती है।
िार्योग ध्यान, तनाव प्रबंधन औि भावनात्मक लिीलापन, व्यक्क्तयों को सकािात्मक मानलसकता 
बनाए िखने के ललए सशक्त बनाने के ललए एक शक्क्तशाली साधन के रूप में पेश ककया गया है।

 ॉलिस्टिक आईवीएफ/आईयूआई समग्र देखभाि राियोग ध्यान के घिक पर आधाररत  ैं

यह एक तनःशुल्क कायाक्रम है, र्ो (एआिटी आईवीएफ तथा आईयूआई) उपिाि लेने वाले सभी 
दंपततयोंको के ललए उपलब्ध है। इसका प्रबंधन बांझपन चिककत्सकों, ध्यान ववशरे्ज्ञों औि 
पिामशादाताओं के स्वयंसेवी समूह द्वािा ककया र्ाता है। र्ो लोग लाइव सत्र में शालमल नहीं हो 
सकते, उनके ललए YouTube ललकं उपलब्ध किाकि दैतनक एक घंटे के ऑनलाइन सत्र आयोक्र्त 
ककए र्ाते हैं। यह लगाताि 30 टदनों के िक्र में िल िहा है। मिीर्ों को उपिाि की पूिी अवचध के 
दौिान अभ्यास र्ािी िखने, यथासंभव अचधक से अचधक सत्रों में शालमल होने के ललए कहा र्ाता 
है।

3



 ॉलिस्टिकआईवीएफ/आईयआूई ऑनिाइन सत्र

ऑनिाइन सत्र से र्ुडने के ललए तनम्नललणखत ललकं टदए गए हैं। आईवीएफ आईयआूई की सफलता की
सभंावनाओं को बेहति बनाने के साथ-साथ उनके समग्र स्वा्य को बढाने के ललए
 ॉलिस्टिक आईवीएफ/आईयआूई प्रोग्राम से र्ुडने के महत्व पि उन्हें सलाह दी र्ाती है। इसे इस प्रकाि
तनधाारित ककया गया है:
प्रत्येक सोमवाि से शतनवाि िात 8-9 बर्,े िवववाि सबुह 11 बर्े से दोपहि 12 बर्े तक
जूम औि यटू्यबू िैनल होललक्स्टक आईवीएफ पि लाइव

जूम मीहििंग वववरि
आईडी: 919 51984746 पासवडा: happiness

व् ाट्सएप ग्रपु
चिककत्सा औि आध्याक्त्मक ववशरे्ज्ञों औि सभी पेशटं्स को ग्रपु में र्ोडकि बनाया गया है। यह समहू तीन
मखु्य उद्देवयों को पिूा किता है
1. ललणखत औि श्रव्य-दृवय सामग्री र्ैसे पकु्टटकिि, ध्यान टटप्पिी वीडडयो, ऑनलाइन वेबबनाि ववविि औि
कई अन्य उपयोगी ससंाधन समहू पि साझा ककए र्ाते हैं।
2. मिीज अपने ककसी भी सदेंह के ललए नामांककत चिककत्सा औि आध्याक्त्मक ववशरे्ज्ञों से बातिीत कि
सकते हैं।

सत्र सिंरचना
60 लमनट के प्रत्येक सत्र की मलू सिंिना इस प्रकाि है:
i.) इसकी शरुुआत 5 लमनट के ललए ध्यान, आिामदायक सगंीत या मतं्र र्प से होती है।
ii.) इसके बाद मखु्य सत्र होता है, र्ो साक्ष्य-आधारित प्रथाओं या ज्ञान पि आधारित एक इंटिैक्क्टव,
अनभुवात्मक कायाशाला है, र्ो सत्र के ववर्य या थीम के अनरुूप मनोचिककत्सीय परिवतान प्रकक्रयाओं, पकु्टट
औि दृवय के साथ रु्डा हुआ है, र्ो लगभग स्थायी है। 40-45 लमनट. दंपवि की मनोसामाक्र्क
आववयकताओं को सबंोचधत किने के ललए ववलभन्न ववर्यों पि सत्र आयोक्र्त ककए र्ाते हैं। बांझपन उपिाि
के ललए महत्वपिूा अवधाििाएाँ र्सै े आहाि, व्यायाम, नींद या अच्छा आिाम, तनाव प्रबधंन अभ्यास, अनभुवों
औि पकु्टटओं को साझा किने से सदुृढ होते हैं
iii.) प्रत्येक सत्र के अतं में, प्रवन/उिि देकि चितंन/सीखना/तनटकर्ा तनकालना होता है
आर् के सत्र से आपने क्या सीखा?
इस सीख के आधाि पि आप अपने दैतनक र्ीवन में कुछ भी किना शरुू किेंगे या अचधक किेंगे। इस सीख
के आधाि पि आप अपने दैतनक र्ीवन में कुछ भी किना बदं कि देंगे या कम किेंगे।
iv)अतं में सत्र लगभग 10 लमनट की अवचध के तनदेलशत िार्योग ध्यान अभ्यास के साथ समाप्त होता है

 ॉलिस्टिक आईवीएफ/आईयआूई मखु्य सत्र की सामग्री
इसमें दंपततयों की देखभाल के ललए शािीरिक/व्यवहारिक, सजं्ञानात्मक, भावनात्मक, सामाक्र्क/सबंधंपिक
पहलओुं को शालमल औि एकीकृत ककया गया है, औि एआिटी (आईवीएफ/ आईयआूई) या सहायक प्रर्नन
िीटमेंट (नायि एट अल 2021) के दौिान तनयलमत मनोसामाक्र्क देखभाल के ललए ईएसएिआिई
टदशातनदेश 2015 का पालन ककया र्ाता है। िार्योग ध्यान प्रथाओं के साथ प्रदान ककया र्ाता है र्ो सीधे
आध्याक्त्मक आववयकताओं को भी सबंोचधत किता है।

ननष्कषय:
बांझपन के प्रबधंन के ललए समग्र देखभाल यह मानती है कक प्रर्नन क्षमता केवल एक शािीरिक मदु्दा नहीं
है बक्ल्क इसमें मानलसक/भावनात्मक, सामाक्र्क औि आध्याक्त्मक स्वास््य भी शालमल है। इस व्यापक
देखभाल का उद्देवय स्वास््य के सभी आयामों को सबंोचधत किके प्रर्नन उपिाि में सफलता की
सभंावनाओं में सधुाि किना है। स्वास््य के शािीरिक, मानलसक/भावनात्मक, सामाक्र्क औि आध्याक्त्मक
सभी पहलओुं को सबंोचधत किके, समग्र देखभाल का उद्देवय न केवल प्रर्नन उपिाि की सफलता दि को
बढाना है बक्ल्क व्यक्क्तयों को स्वस्थ औि खुशहाल र्ीवन र्ीने के ललए सशक्त बनाना है।

4



5



सकारात्मक सिंकल्प/टवमान चचककत्सा
Dr Shubhada Neel, Dr Reema Kumari, BK Aarti Sahu, Dr. Swati Chalkhor, Vaishnavi Khairnar

िार्योग ध्यान का एक महत्वपूिा आयाम सकािात्मक संकल्प/स्वमान चिककत्सा है। इन्हें ववशरे् रूप से 
एआिटी (आईवीएफ/आईयूआई) के ललए ववकलसत ककया गया है।
बुतनयादी चिककत्सा ज्ञान के अलावा, उन्हें सकािात्मक संकल्प/स्वमान चिककत्सा भी दी र्ाती हैं, क्र्नका 
उपयोग एआिटी (आईवीएफ/आईयूआई) प्रकक्रया के प्रत्येक ििि में ककया र्ाता है। वे दोहिे उद्देवय की पूतत ा 
किते हैं। सबसे पहले, इसमें शालमल चिककत्सा प्रकक्रयाओं के बािे में मिीर् के मन में पूिा स्पटटता लाना; इस 
प्रकाि, क्या िीटमेंट ककया र्ाएगा औि कैसे ककया र्ाएगा इसके बािे में स्पटट वविाि होने से वे उपिाि यात्रा 
के ललए अच्छी तिह तैयाि हो र्ाते हैं। इसके अलावा, अलग अलग िििों के ललए ववशरे् रूप से डडजाइन 
ककए गए सकािात्मक वविािों को ध्यान में लाते हैं औि भावनात्मक क्स्थतत पि भी प्रभाव डालते हैं। डाउनलोड 
किने योग्य पीडीएफ बुकलेट के रूप में तैयािी सामग्री मिीर्ों के साथ साझा की र्ाती है।

सकारात्मक सिंकल्प/टवमान चचककत्सा 
एक कथन है र्ो सत्य के रूप में महसूस ककया र्ाता है। र्ब सकािात्मक संकल्प/स्वमान चिककत्सा का 
उपयोग समय अनुसाि ककया र्ाता है तो उन्हें सकािात्मक परििाम के इिादे से एक अभ्यास या दैतनक 
प्राथाना के रूप में संदलभात ककया र्ा सकता है औि इन्हें मनोवैज्ञातनक स्वास््य औि गभाावस्था के परििामों 
के ललए भी शालमल ककया र्ा सकता है (ििेेन, 2021)। र्ब गभााधान, गभाावस्था औि माततृ्व की बात आती 
है तो पालन-पोर्ि के अनुभव के साथ अपिाध, भय, दोर्, नािार्गी औि अन्य र्टटल भावनाओं की 
नकािात्मक भावनाओं को िोकने के ललए अक्सि सकािात्मक संकल्प/स्वमान चिककत्साका उपयोग ककया र्ाता 
है। (फ़नायरी, 2023)
सकािात्मक संकल्प/स्वमान चिककत्सा, कई महत्वपूिा तिीकों से मक्स्तटक औि उसके बाद शिीि को तैयाि 
किने में सहायता कि सकते हैं। तनाव औि चितंा शािीरिक स्वास््य पि नकािात्मक प्रभाव डाल सकते हैं; 
हालााँकक, एक सकािात्मक संकल्प/स्वमान चिककत्सा अभ्यास दोनों से िाहत टदलाने में मदद कि सकता है।
सकािात्मक संकल्प/स्वमान चिककत्सा से खाना औि सोना आसान हो सकता है, औि गभाधािि के ललए 
तनयलमत नींद औि स्वस्थ आहाि बबल्कुल महत्वपूिा हैं।
सकािात्मक संकल्प/स्वमान चिककत्सा (फनायरी वी, 2023): गभाधािि प्रकक्रया के बािे में चितंाओं को कम किने 
औि गभाावस्था के ललए टदमाग को तैयाि किने में मदद कि सकती है।
वविेि ई (2021)17: "आईवीएफ सकािात्मक संकल्प/स्वमान चिककत्सा: शांत िहने औि सफलता को बढावा 
देने के ललए अपने वविािों का उपयोग किना" शीर्ाक वाला उनका लेख सकािात्मक संकल्प/स्वमान चिककत्सा 
पि कें टद्रत है, र्ो आईवीएफ/आईयूआई के परििामों को बेहति बनाने औि साथ आने वाले ककसी भी तनाव को 
प्रबंचधत किने में मदद किने के ललए वविािों को बदलने के ललए एक ठोस प्रयास किना है।
एिविय िी (2019)18: उनके ब्लॉग का शीर्ाक है "30 सकािात्मक संकल्प/स्वमान चिककत्सा : शक्क्त खुशी 
औि सकािात्मक सोि के ललए" सकािात्मक संकल्प/स्वमान चिककत्सा की भूलमका का विान ककया गया है, र्ो 
बांझपन उपिाि के दौिान की लभन्न क्स्तचथयों में एक सकक्रय ध्यान की अनुमतत देता है औि र्ो चितंा के 
दौिान लसि में शोि के कोिस पटृठभूलम पि सकािात्मक, मर्बूत शब्दों को बोल सकता है।
सकािात्मक संकल्प/स्वमान चिककत्सा बांझपन प्रबंधन में एक औि आववयक घटक है, र्ो व्यक्क्तयों को 
बांझपन से रु्डी भावनात्मक औि मनोवैज्ञातनक िुनौततयों से तनपटने में मदद किती है। शािीरिक, 
भावनात्मक, सामाक्र्क औि आध्याक्त्मक पहलुओं को संबोचधत किते हुए एआिटी (आईवीएफ/आईयूआई) 
प्रकक्रयाओं के ववलभन्न िििों के ललए ववलशटट सकािात्मक संकल्प/स्वमान का अभ्यास ककया र्ा सकता है। ये 
सकािात्मक संकल्प/स्वमान आत्म-स्वीकृतत, ववववास औि सकािात्मक मानलसकता को बढावा देते हैं, अंततः 
तनाव कम होता है औि समग्र स्वास््य में सुधाि होता है।
सिंदेश,
यह प्रस्तुतत ध्यान औि सकािात्मक संकल्प/स्वमान चिककत्सा के माध्यम से बांझपन के मनोवैज्ञातनक औि 
भावनात्मक पहलुओं को संबोचधत किने के महत्व को िेखांककत किती है। ये प्रथाएं तनाव को कम किने, 
प्रर्नन (आईवीएफ/आईयूआई) के परििामों में सुधाि किने औि दंपती / व्यक्क्त र्ो बांझपन से र्ूझ िहे हैं, 
उन के र्ीवन की समग्र गुिविा को बढाने में मदद कि सकती हैं
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Activity 1.1 : Affirmations
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Activity 1.2 
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Activity 1.1 : Affirmations
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Activity 1.3 
 Value Based Story Painting  & Writing  

हम र्ामनु की खेती में गये, र्ामनु खाने का आनंद ललया | िामनुी रिंग - आनिंद 
से  ारमोन्स / अिंतटत्रावी प्रिािी अच्छी रिती से काया किती है | कफि हमन ेपतंग 
उडाने का ज्ञान ललया | ग रा नीिा रिंग - ज्ञान से मस्टतष्क तथा मज्िारज्ि ू
सिुारू रूप से काया किते है | गहिे नील ेिंग की पतंग उडते-उडते आसमान में 
टटक गई, आसमान शांत वसैा मेिा मन / ववास शांत | आसमानी नीिा रिंग - 
शािंती से फेफि े/ श्वसन प्रिािी सिुारू रूप से काया किती है तथा आकाश तत्व 
पावन हो र्ाता है | आसमान में हिे िंग के पंछी उड िहे थे, उनका आपस में 
बहुत प्याि था |  रा रिंग - प्यार हृदय को मर्बतू बनाता है तथा वाय ुतत्व को 
पावन बनाता है | पंछी उडते- उडते फुलों के बगीि ेमें र्ाकि बठै गये, बगीि ेमें 
पीले िंग के फुल देखकि उन्हे बहुत ख़ुशी हूई | पीिा रिंग - ख़ुशी से पाचन 
प्रिािी सधुि र्ाती है तथा अग्नी तत्व पावन बन र्ाता है । |  उस बगीि ेमें 
एक बालक बठैा था क्र्सने नािंगी / संतिी कलि के कपड ेपहने थे औि उसके 
िहिे पि पववत्रता झलक िही थी | नारिंगी / सिंतरी रिंग - पववत्रता से प्रिनन 
प्रिािी, रोगप्रनतकारक शस्क्त, पिंच ज्ञानेंहियााँ सिुारू रूप से काया किते है तथा 
िि तत्व पावन हो र्ाता है | बालक के माथे पि लाल िंग का ततलक था र्ो 
शक्क्त को प्रदलशात कि िहा था | िाि रिंग - शस्क्त से मािंसपेलशया तथा  ड्िीयााँ 
मर्बतू होती है तथा पथृ्वी तत्व पावन हो र्ाता है ।
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Activity 1.4 
Share your experience of Energizing 

the 5 elements of your body
Share your experience of

Energizing yourself with 7 values
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Activity 1.5
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Activity 2.1
Painting

Activity 2.1 
Paint Your Heart

1. Draw a heart

2. Fill in different parts of the heart with the emotions you’re 

feeling right now./ टदल के अलग-अलग टहस्सों को उन भावनाओ ंसे 

भिें र्ो आप अभी महसूस कि िहे हैं।

3. Color each part/emotion with the color of your choice / 
प्रत्येक भाग/भावना को अपनी पसंद के िंग से िंगें
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1. What do you like about yourself? / आप अपने बािे में क्या 
पसंद कित ेहैं?

2. What interests and energizes you? / आपको ककससे 

टदलिस्पी औि ऊर्ाा लमलती है?

3. What are the adjectives you would use for yourself? / 
आप अपने ललए कौन से ववशेर्िों का प्रयोग किेंगे?

Activity  2.2 
You & Your Emotions / आप और आपकी भावनाएिं
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Release (Unwanted Emotions) - Let Go रिलीज (अवांतछत 

भावनाएाँ) - र्ाने दो

Surrender (Those not in your control) - Let God / समपाि (र्ो 
आपके तनयंत्रि में नहीं है) - भगवान को सौप दो

Emotion Bubble / इमोशन बबल
Mention all the emotions you have felt in past 1 month / 
उन सभी भावनाओ ंका उल्लेख किें क्र्न्हें  आपने वपछले 1 महीने में महसूस 
ककया है

Activity  2.2 
Emotion Bubble / इमोशन बबि
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Activity 2.3 
Appreciation Letter To Self
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Activity 2.4 
Appreciation Letter To Self
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Activity 2.5 
Appreciation Letter To Self
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Activity 2.6
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Activity 3.1 
Circles of Life / िीवन चक्र

Mention things in your life which lie in the Circle of Control 

अपने िीवन में उन चीिों का उल्िेख करें, िो ननयिंत्रि के घेरे में  ैं
—--------------------------------------------------------------  

(Commit to this / इसे प्रततबद्ध किें)
Mention things in your life which lie in the Circle of Influence 

अपने िीवन में उन चीिों का उल्िेख करें िो प्रभाव के घेरे में  ैं

—-----------------------------------------------------------

(Fulfill your responsibility & detach / अपनी क्र्म्मेदािी तनभाएं औि अलग 

हो र्ाएं)

Mention things in your life which lie in the Circle of No Control

अपने िीवन में उन चीिों का उल्िेख करें िो नो किं ट्रोि के घेरे में  ैं

—-------------------------------------------------------------

(Let Go & Let God (Surrender To God) / र्ाने दो औि भगवान को सौप दो )
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Activity 3.2

44



Activity 3.3

45



Activity 3.4 
Design Super Self / सुपर सेल्फ डििाइन करें

I am Shakti / मैं शक्क्त हूाँ

I am as pure & divine as Shri Krishna / 

मैं श्री कृटि के समान पववत्र व टदव्य हंू

I am as powerful as Maa Durga / मैं मां दगुाा के समान शक्क्तशाली हंू

I am as truthful as Gandhiji / मैं गांधीर्ी की तिह सच्िी हंू

I am as compassionate as Mother Teresa / मैं मदि टेिेसा की तिह दयाल ुहंू

I am as noble as Dr Kalam / मैं डॉक्टि कलाम की तिह नेक हंू

I am as adventurous as Saina Nehwal / मैं साइना नेहवाल की तिह 

साहसी हंू
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Activity 3.5
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आईवीएफ और आईयआूई में प्रिनन क्षमता बढान ेके लिए व्यायाम।
Dr. Ankita Nema (PT) Obs/Gyn. Physiotherapist, Dr Shubhada NeeI, Dr. Reema Kumari 

प्रटतावना
व्यायाम समग्र स्वास््य को संवधान किने में सकािात्मक भूलमका तनभाता है, क्र्समें प्रर्नन स्वास््य भी
शालमल है। हालांकक व्यक्क्तगत कािक, र्ैसे कक तनिली स्वास््य क्स्थततयााँ, प्रर्नन संबंचधत समस्याओं को बढा 
सकती हैं। इसके बावर्ूद एक स्वस्थ र्ीवनशैली बनाए िखना, क्र्समें तनयलमत शािीरिक गततववचधयां औि व्यायाम 
शालमल है, समग्र रूप से फायदेमंद, हामोन संतुलन, औि प्रर्नन में सहायक होता है। तनयलमत शािीरिक गततववचधयां 
से व्यक्क्त न केवल शािीरिक स्वास््य को सुधािता है, बक्ल्क मानलसक स्वास््य को भी बेहति बनाए िखने में मदद 
लमलती है।
1. डॉक्टि की सलाह: गभाावस्था में ककसी भी प्रकाि के व्यायाम से पहले डॉक्टि से सलाह लेना महत्वपूिा है।
वह आपकी स्वास््य क्स्थतत को देखकि आपको सही सुझाव देंगे।
2. सुिक्षक्षत व्यायाम: सुिक्षक्षत तिीके से व्यायाम किने के ललए गभाावस्था के ललए डडजाइन ककए गए योग औि
गभाायापन कक्षाएाँ शालमल हो सकती हैं।
3. हाइड्रटेेड िहें: व्यायाम किते समय हमेशा पानी की अच्छी मात्रा में पूिी तिह से हाइड्रटेेड िहना िाटहए।
4. पोक्जशन्स बदलें: गभाावस्था के दौिान बेहद ध्यानपूवाक औि धीिे-धीिे पोक्जशन्स बदलना िाटहए | क्र्ससे
चगिने या िोट लगने का खतिा कम से कम हो |
5. अचधक संतुललत भोर्न: संतुललत भोर्न किे, सही पोर्ि से भिपूि होकि व्यायाम किने से गभाधािि एवं
गभाावस्था में अचधक मदद लमलती है।
6. ददा या असुववधा के संकेतों पि ध्यान दें: गभाावस्था के दौिान यटद आपको ककसी भी प्रकाि का ददा या
असुववधा हो, तो तुिंत व्यायाम बंद किें औि डॉक्टि से संपका  किें।
यटद आपकी गभाावस्था में कोई ववशेर् स्वास््य क्स्थतत है, तो ववशेर्ज्ञ की सलाह लेना अत्यंत महत्वपूिा है।
1. माध्यलमक एयरोबबक व्यायाम:
• तनयलमत रूप से माध्यम तीव्रता के साथ एयिोबबक व्यायाम किें, र्ैसे कक तेज िलना, साइककललगं, तैिाकी, या
     र्ॉचगगं।
• स्वास््य मागादलशाकाओं द्वािा अनुशंलसत की गई तुलना में कम से कम 150 लमनट माध्यम तीव्रता के व्यायाम का 

लक्ष्य िखें।
2. टटे्रन्थ टे्रननिंग :
• स्िेन्थ िेतनगं के व्यायाम शालमल किें ताकक स्नायुओं की मर्बूती बनाए िखने में मदद हो।
• संयुक्त िाल (Compound movements) र्ैसे कक स्क्वॉट, लंरे्स, औि डडेललफ्टट्स आटद स्नायुओं को
     मर्बूत बनाने में सहायक होते है|
3. ध्यान (Meditation) :

• ध्यान तनाव के स्ति को कम किने औि मानलसक लिीलेपन में सुधाि किने में मदद कि सकता है।
• कुछ Relaxation exercisesववशेर् रूप से प्रर्नन स्वास््य के ललए अच्छी होती हैं ।
• तनाव प्रर्नन को नकािात्मक रूप से प्रभाववत किता है।
• अपनी टदनियाा में मनःक्स्थतत, ध्यान या गहिी सांस लेने र्ैसी गततववचधयों को शालमल किें।
4. पेस्ल्वक फ्िोर व्यायाम:
• पेक्ल्वक फ्टलोि की मांसपेलशयों को मर्बूत किना लडकों औि लडककयों दोनों के ललए फायदेमंद होता है।
• कीगल व्यायाम पेक्ल्वक फ्टलोि को मर्बूत बनाने का एक सामान्य तिीका है। गभाावस्था में ककसी भी प्रकाि के
व्यायाम से पहले डॉक्टि से सलाह लेना महत्वपूिा है।
एक टवटथ विन बनाए रखें
• दबुलापन औि मोटापा होने दोनों ही प्रर्नन पि प्रभाव डालते हैं।
• संतुललत आहाि औि तनयलमत व्यायाम के माध्यम से सही वर्न का लक्ष्य िखें।
प्रसूनतववशेषज्ञ कफस्िथेरेवपटि से परामशय करें
• यटद आप गभाधािि की योर्ना बना िहे हैं औि प्रर्नन के संबंध में चितंा है, तो स्वास््य पेशेविों, र्ैसे कक प्रर्नन 

संबंचधत एंडोक्राइनोलॉक्र्स्ट, स्त्रीिोग ववशेर्ज्ञ औि प्रसूततववशेर्ज्ञ कफक्र्योथेिवपस्ट से पिामशा किना महत्वपूिा है।
• यह महत्वपूिा है कक आप व्यायाम को मध्यम मात्रा में ही किें, क्योंकक अत्यचधक व्यायाम प्रर्नन स्वास््य पि
नकािात्मक प्रभाव डाल सकते हैं। इसके अलावा हामोनल असंतुलन, चिककत्सीय ववर्म परिक्स्थततयााँ औि गततहीन
र्ीवनशैली र्ैसे व्यक्क्तगत कािक प्रर्नन पि प्रभाव डाल सकते हैं, इसललए ऊपि उक्ल्लणखत स्वास््य पेशेविों से
व्यक्क्तगत सलाह प्राप्त किना िाटहये।
• अपनी व्यायाम योर्ना में ककसी भी महत्वपूिा परिवतान किने से पहले, खासकि यटद आप गभाधािि की योर्ना 
बना िहे हैं, अपने स्वास््य प्रदाता से पिामशा किना िाटहये ताकक यह सुतनक्वित हो सके कक आपकी व्यायाम योर्ना 
आपकी ववलशटट स्वास््य आववयकताओं औि लक्ष्यों को पूिा कि िही है या नही   । 48



IVF और IUI प्रकक्रया से प िे व्यायाम के िाभ
• आपको तनाव को कम किने में मदद लमलती है |
• आपकी क्स्थती, आकृतत औि इगोनॉलमक्स बनाए िखने में मदद किता है |
• आपको मर्बतू, शक्क्तशाली औि लिीला बनाए िखने में मदद कि सकता है |
• IVF प्रकक्रया के दौिान होने वाले कुछ शािीरिक दटुप्रभावों िोकने में मदद किता है
शािीरिक स्वास््य लशक्षा 
• विन प्रबिंधन - BMI (बॉिी मास इिंिके्स) के अनुसार

1. WARM UP के साथ शरुू  ों - 15 लमनि के लिए
• गदान की घमुाना
• कंधे की िक्की िलाना
• ऊपिी पीठ को घमुाना
• कोहनी - बाइसेप्स कला, िाइसेप्स कला एव ं कलाई की घमुाव
• (घडी की ओि औि उलटी ओि)
• कमि की िक्की िलाना
• टहप मवूमेंट
• कमि में गतत
• टांगों में गतत - ऊपि औि नीिे

1. गदयन व्यायाम - 5 पुनराववृियािं
1. अपनी पीठ सीधी िखकि बठैें  या खड ेिहें।
2. धीिे-धीिे अपना लसि एक ओि झुकाएं, अपना कान अपने कंधे की 
ओि ले र्ाएं।
3. स्िेि को 15-30 सेकंड के ललए धारित किें, अपनी गदान के पाववा 
में एक सौम्य स्िेि महससू किें।
4. दसूिी ओि दोहिाएं।
5. गदान को घमुाना : धीिे-धीिे अपना लसि एक ओि मोडें, अपने कंधे 
पि देखें। स्िेि को 15-30 सेकंड के ललए
धारित किें, अपनी गदान में एक सौम्य स्िेि महससू किें।
6. दसूिी ओि दोहिाएं।
7. गदान को घडी की भांतत पिूा घमुाये

2. पेस्ल्वक बिस्ििंग - 5 पुनराववृियााँ
1. पीठ पि लेटें: अपनी पीठ पि घटुनों को मोडकि औि पिैों को जमीन 
पि सीधा िखें। आपके पिै बीि में होने िाटहए
औि टहतनयों को छूना िाटहए।
2. अपनी पेट की मांसपेलशयों को टाईट किें |
3. अपनी कूल्ह (कमि) को उपि की ओि उठाएं। - आपका शिीि इस
प्रकाि कंधों
से लेकि आपके घटुनों तक एक सीधी िेखा बनाना िाटहए।
4. अपनी ग्ल्यटू्स को दबाएं: अपनी ग्ल्यटू्स (बटॉक मासंपेलशयााँ) को 
पिूी तिह से
दबाएं।
5. नीिे आए:ं धीिे से अपनी कूल्हों को वापस ले र्ाएं।
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3. प्िेंक्स – 5 पनुराववृियािं 4. ि िना 
1. छोटे कदमों के साथ सामान्य िलना (प्रततटदन 30 लमनट)
2. पीछे की ओि िलना (रिवसा वॉककंग) - 15 लमनट
फायदे
1. पिैों की ताकत बढाएं - पिै के दोनों ओि मांसपेलशयााँ होती 
हैं (आगे औि पीछे), सामान्यत:
आगे की मांसपेलशयााँ व्यायाम की र्ाती हैं, लेककन पीछे की 
ओि िलने से पिैों दोनों ओि की
ताकत लमलती है औि मर्बतू बनती है
2. घटुने के ददा को दिू किें - पीछे की ओि िलने से घटुने 
पि तनाव नहीं आता औि उन्हें
मर्बतू बनाता है।
3. शािीरिक समन्वय में सधुाि - रिवसा वॉककंग शािीरिक 
स्वास््य में सधुाि किती है औि बेहति शािीरिक समन्वय
प्रदान किती है | इस प्रकाि आपको मानलसक रूप से मर्बतू 
किती है ।
4. कमि ददा में आिाम - यटद आपकी हैमक्स्िंग्स कठोि हैं, 
तो आप कमि ददा से अचधक प्रभाववत हो सकती है।
प्रततटदन कम से कम 15-20 लमनट के ललए पीछे की ओि 
िले ताकक कमि ददा से बिा र्ा सके।
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आईवीएफ के दौरान
खि े ोने का स ी तरीका
• अपना लसि सीधा ऊपि की ओि िखें
• कंधे के ब्लेड पीछे की ओि, छाती आगे की ओि।
• िीढ की हड्डी - सीधी
• घटुना - मडुा हुआ न हो
• पिै का अगंठूा - आगे की ओि

बठैने का स ी तरीका
• बठैत ेसमय, अपने पिैों को ऊपि िखने का प्रयास किें
• सतुनक्वित किें कक आपकी कुसी पीठ को अच्छे से सपोटा 

प्रदान किती हो।
• पीठ के तनिले टहस्से को अततरिक्त सहािा देने के ललए 

तककए का उपयोग किें।

सोने का स ी तरीका
• अपनी पीठ की अपेक्षा किवट लेकि सोने का प्रयास किें
• कोमल सपोटा के ललये तककए आपके पेट के नीिे
• तथा घटुनों के बीि लगा सकत ेहै

ि िना
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Activity 4.1 
 Bless Yourself
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Activity 4.2 

Activity 4.2 
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Activity 4.3 
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Activity  4.4  
Bond with God
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Activity 4.5  Simplifying Meditation
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Activity 4.6  Letter to God / ईश्वर को पत्र

1. Establish a relationship with God (parent, sibling, child) 

भगवान के साथ सिंबिंध टथावपत करें (माता-वपता, भाई-ब न, बच्चे)

2. Share your current feelings with God                                           

अपनी वतयमान भावनाओिं को ईश्वर के साथ साझा करें

3. Give your worries and fear to God                                                    

अपनी चच िंता और भय ईश्वर को दें
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Letter to our silent well wishers  
(Forgive & Forget)  मारे मकू शभुचचिंतकों 
को पत्र (क्षमा करें  और भिू िाएिं)
1. Emerge the souls whose words hurt you ऐसी आत्मायें तनकालो क्र्नकी वािी तमु्हें द:ुख 

देती है

2. Make a note of all the statements they caused you pain / उन सभी बयानों पि ध्यान 
दें क्र्नसे आपको ददा हुआ है

3. Realize your identity is formed only and only by you and not other opinions 
and judgements. / एहसास किें कक आपकी पहिान केवल औि केवल आपके द्वािा बनाई गई है, अन्य 
वविािों औि तनिायों से नहीं।

4. Ask yourself - Are you what the world has labeled you? अपने आप से पछूें  - क्या आप 
वही हैं र्ो दतुनया ने आपको लेबल ककया है ?,

5. Create a new belief and identity / एक नई आस्था औि पहिान बनाएं

• I am unique / मैं अनठूा हूाँ
• I am complete / मैं पिूा हूाँ 
• I am God’s chosen child / मैं ईववि की िुनी हुई सतंान हूाँ

6. Emerging all the souls, send the below thoughts / सभी आत्माओं को उभित ेहुए नीिे के 
वविाि भेर्ें

• I forgive you / मैं तमु्हें माफ़ किती हंू
• In case I have hurt you, I seek your forgiveness / अगि मैंने आपको िोट पहंुिाई है, तो मैं 

आपसे क्षमा मांगती हंू
• You are God’s child, we are a family / आप भगवान के बच्िे हैं, हम एक परिवाि हैं

7. Visualize rays of the Supreme reaching these souls / कल्पना किे की, ईववि की ककििे 

इन आत्माओं तक पहुाँि िही है

8. Visualize a black cloud where you put all the statements made in Point 2 / एक 
काल ेबादल की कल्पना किें र्हा ंआप प्वाइंट 2 में टदए गए सभी बयानों को िखत ेहैं

9. Visualize the Supreme’s divine rays reaching this black cloud and the souls 
emerged and this cloud is gradually vanishing / कल्पना कीक्र्ए कक इस काल ेबादल पि 
पिमात्मा की टदव्य ककििें पहंुि िही हैं औि आत्माएं प्रकट हो िही हैं औि यह बादल धीिे-धीिे गायब हो िहा ह

10. Visualize a pink cloud and put all statements in Point 5 & 6 and FEEL these 
thoughts energizing you! / एक गलुाबी बादल की कल्पना किें औि सभी कथनों को बबदं ु5 औि 6 में 
िखें औि इन वविािों को महससू किें र्ो आपको ऊर्ाा प्रदान कित ेहैं!

Activity 5.1 
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Activity 5.2 
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Activity 5.3 : Karma Yoga

Cooking Talking Working Sleeping

Share your experience
How is doing an action in Soul conscious state different  
From body conscious?
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Activity 5.4 
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Activity 5.5
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Activity 6.1 

सास्त्वक आ ार और शाका ारी आ ार में क्या अिंतर  ै?
Dr. Bhavani Swaminathan Nutritionist, Ph.D., Dr Shubhada NeeI, Dr. Reema Kumari 

शाकाहािी आहाि साक्त्वक हो सकता है, लेककन हि शाकाहािी आहाि साक्त्वक नहीं होता!

बुतनयादी तुलना: घी, दधू दही, दधू, पनीि साक्त्वक आहाि के कुछ घटक हैं। वैकक्ल्पक रूप से, 
शाकाहािी आहाि डयेिी औि डयेिी ववकल्पों सटहत पशु उत्पादों से िटहत होता है। लेककन शाकाहािी 
भोर्न में तेल शालमल होता है।

साक्त्वक भोर्न हममें स्वाथा, आवेश, आवेग रै्से गुि लाने से िोकता है। यह भोर्न का उपिाि भी 
केवल ईंधन के रूप में किता है। र्ब हम इसका सेवन कि िहे हों तो िाग (प्रेम) या द्वेर् (घिृा) 
की भावनाओं को न र्ोडें। भोर्न का सेवन शुद्ध रूप से शिीि के काया किने के ललए ककया र्ाता 
है। हमािे प्रािीन ग्रंथों के अनुसाि, साक्त्वक आहाि आपकी र्ीवन प्रत्याशा को 100-150 वर्ा के 
बीि कहीं भी बढा सकता है। इसललए, र्ब मानव शिीि खदु को अत्यचधक ददा में पाता है, र्ैसे कक 
र्ब आप बीमाि होते हैं, या र्ब मानव हृदय एक ववकलसत आत्मा की तिह तटस्थ भावना की 
ओि मुड र्ाता है, तो व्यक्क्त को साक्त्वक भोर्न में संतुक्टट लमलनी शुरू हो र्ाती है।
कफि भी यह एकमात्र इंसान है कक र्ब ददा कम होने लगता है तो व्यक्क्त पटिी से उति र्ाता है 
औि थोडा र्ीने लगता है। दसूिी ओि शाकाहािी आहाि भोग्य हो सकता है। लोग पयााविि, 
स्वास््य या नैततकता रै्से कई काििों से शाकाहािी बनना िनु सकते हैं। शाकाहािी आहाि साक्त्वक 
आहाि की तुलना में अचधक उदाि होता है। आप ऐसा भोर्न कि सकते हैं र्ो आपको स्वस्थ किता 
है।

सास्त्वक भोिन के फायदे

सभी साक्त्वक भोर्न अत्यंत पोर्क तत्वों से भिपूि होते हैं। यह सुतनक्वित किता है कक प्रत्येक 
भोर्न से आपके शिीि को आहाि फाइबि, ववटालमन, खतनर्, एंटीऑक्क्सडेंट, प्रोटीन औि स्वस्थ 
वसा का संतुलन लमलता है, इस आहाि का तनयलमत सेवन स्वाभाववक रूप से एक स्वस्थ प्रततिक्षा 
प्रिाली का वादा किता है। भगवान की याद में बनाया गया भोर्न औि भगवान को अवपात ककया 
र्ाने वाला भोर्न क्र्से भोग कहा र्ाता है, बहुत महत्वपूिा होता है।

प्रिनन क्षमता को बढावा देने के लिए एक आ ार योिना ननम्नलिणखत  ै िो सास्त्वक आ ार  ै:

उगने पि: 4 खरू्ि, 8-10 ककशलमश (दोनों िात भि लभगोए हुए)। बीर् तनकाल दें। इन दोनों को 1-
2 िम्मि शुद्ध A2 घी डालकि लमलाएं
सुबह 7:30 बर्:े तार्ी सक्ब्र्यों का िस (गार्ि + िकंुदि + पालक)
सुबह 9:00 : ब्राउन टॉप लमलेट वेर् उपमा / वेर् दललया / पोहा / इडली िटनी
सुबह 11:30 : हबाल िाय/नारियल पानी
दोपहि 1:00 : दोपहि का भोर्न (िावल/िोटी, दालें/फललयां, मौसमी सब्र्ी औि सलाद।)
आधे घंटे बाद एक चगलास छाछ पी लें
शाम 5:00 बर्:े 1 बडा कटोिा इक फल
शाम 7:00 बर्:े लमक्स्ड वेर् सूप
िात 8:00 बर्:े िोटी औि 1 बडी कटोिी मौसमी सब्र्ी
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Activity 6.1 
Energize Your Food
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Activity 6.1  Energize Your Food
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Activity 6.2 
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Activity 6.3  
Value Based Story

Read / Listen a Story each day / प्रनतहदन एक क ानी पढे / सुने

Answer the below questions / हदए गए प्रश्नों का उिर लिखें

1. Which values dose the story talk about? / क ानी में कौनसे 

मूल्यों की बात की गई  ै

2. What is the moral of the story? / क ानी से  मे क्या लशक्षा 
लमिती  ै

3. Share your learnings / क ानी से लमिी सीख शेयर करें

Listen a Story each day on Holistic IVF you tube channel 

youtube.com/@holisticivf / पर प्रनतहदन एक क ानी सुने
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Activity 6.4 

71



Activity 6.5 pg 1 
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Activity 6.5 pg 2
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Activity 6.5 pg 3
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Refer to Holistic IVF Youtube Channel for videos 75

https://youtube.com/@holisticivf
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Activity 7.1  
Journaling
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Activity 7.2 Thought For Today
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Activity 7.2 Thought For Today
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Letter to those who support you (Gratitude) 
उन िोगों को पत्र िो आपका समथयन करत े ैं (आभार)

Emerge the souls who always support you / सदा साथ देने वाली 
आत्मयों को याद किे
Write a letter to each of them to thank you for their support 

/ उनमें से प्रत्येक को उनके समथान के ललए धन्यवाद देने के ललए एक पत्र 

ललखें

Thank the Supreme for blessing you with these supportive 

angels / इन सहायक दतूों के साथ आपको आशीवााद देने के ललए ईववि का 
धन्यवाद किे 

Activity 7.3 
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Activity 7.4 
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Activity 8.1  
I am Shakti / मैं शस्क्त  ूाँ

Think of a situation in the past 1 week which disturbed your state 

of mind / वपछले 1 सप्ताह की ककसी ऐसी क्स्थतत के बािे में सोिें क्र्सने आपकी 
मनःक्स्थतत को अस्त-व्यस्त कि टदया हो

Make a note of the emotions felt / महसूस की गई भावनाओ ंपि ध्यान दें

Make a note of the sensations you felt in your body / आपके द्वािा 
अपने शिीि में महसूस की गई संवेदनाओ ंको नोट किें

Think of which power you need to inculcate to tackle this situation 

next (Next Slide - Powers learnt during Rajyoga Course) सोिें कक आगे 

इस क्स्थतत से तनपटने के ललए आपको ककस शक्क्त का ववकास किना होगा (अगली 
स्लाइड - िार्योग कोसा के दौिान सीखी गई शक्क्तयााँ)

Visualize yourself receiving this power from Supreme and handling 

the situation while using this power / कल्पना किें आप ईववि से शक्क्त 

प्राप्त कि िहे है औि इस शक्क्त का उपयोग कित ेहुए क्स्थतत को संभाल िहे है
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Activity 8.2
I am Shakti / मैं शस्क्त  ूाँ
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Activity 8.3 
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Activity 8.4 
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आईवीएफ और आईयआूई की सफिता के लिए योचगक व्यायाम
नीता पािंि ेपीएचिी योग, िॉ. शभुदा नीि, िॉ. रीमा कुमारी, िॉ आकािंक्षा कुमार

इन वविो फटटालाइर्ेशन आईवीएफ औि आईयआूई तकनीक उन दंपततयों के ललए विदान साबबत होती है 
र्ो आमतौि पि गभाधािि किन ेमें असमथा होत ेहैं। आर् की अस्वस्थ दतुनया के कायाकल्प के ललए, हमें 
शािीरिक स्वास््य के अलावा आध्याक्त्मक औि भावनात्मक रूप से मर्बतू लशशओु ंकी भी आववयकता है 
औि इसललए यटद आईवीएफ औि आईयआूई के उपकाि के दौिान कुछ समग्र स्वास््य प्रथाओं को पहल े
से लाग ूककया र्ाता है, तो व ेसमार् के ललए आशीवााद के रूप में काम कि सकत ेहैं।
योगाभ्यास 'एंर्ेल' बच्िे के ललए स्वस्थ गभा तयैाि किने में महत्वपिूा भलूमका तनभात ेहैं औि दंपवि को 
मानलसक औि शािीरिक रूप से मर्बतू बनाने के ललए भी तयैाि कित ेहैं।
यौचगक व्यायाम त्विा, फेफड,े प्लीहा, गदेु औि आंतों आटद के माध्यम से शिीि से ववर्ाक्त पदाथों औि 
वेस्ट पदाथों को खत्म किने की प्रकक्रया को तरे् कित ेहैं। ये व्यायाम शिीि, टदमाग औि भावनाओं को 
सतंलुलत औि सामरं्स्यपिूा बनाने के साधन हैं। यह अच्छे स्वास््य के ललए शिीि के ववलभन्न कायों को 
पिूा समन्वय में लाता है। इसके अन्य लाभ भी लमलत ेहैं:-
• स्वस्थ मांसपेलशयों, हड्डडयों औि र्ोडों का तनमााि किता है।
• सहनशक्क्त औि ताकत को बढावा देता है।
• गभापात औि गभाावस्था सबंधंी र्टटलताओं के र्ोणखम को कम किता है।
• शिीि के वर्न, अवसाद, चितंा औि तनाव को कम किने में मदद किता है।
• हामोनल सतंलुन बहाल किता है।
• ववश्राम को बढावा देता है औि अच्छी नींद को बढावा देता है।
• भ्रिू के ललए स्वस्थ गभा तयैाि किता है औि गभा में भ्रिू की क्स्थतत पि भी अच्छा प्रभाव डालता 

है।
• हैप्पी हामोन र्ािी किता है र्ो स्वस्थ होने का अच्छा एहसास देता है।
• िक्तिाप को सामान्य किता है।
इस प्रकाि, यटद दंपततयों द्वािा इसका अभ्यास ककया र्ाए तो यह स्वस्थ यगु्मक (शकु्रािु औि अडंािु) 
उत्पादन को बढावा देता है।

अभ्यास से प ि ेसामान्य ननदेश:-
• आसनों का अभ्यास किन ेसे पहल ेककसी योग चिककत्सक से पिामशा लें।
• आसन कित ेसमय मतू्राशय औि पेट खाली होना िाटहए।
• तिल सेवन के 15 लमनट बाद अभ्यास ककया र्ा सकता है; नावत ेके 2 घटें बाद औि दोपहि के 

भोर्न के 3-4 घटें बाद।
• हमेशा नाक से सांस लें औि आसन के साथ सांस का तालमेल बबठाएं।
• अभ्यास के ललए प्राकृततक सामग्री से बने मडु ेहुए कंबल या योगा मटै का उपयोग किें।
• शदु्ध एव ंशान्त वाताविि में अभ्यास किें।
• बखुाि औि मालसक धमा के दौिान अभ्यास बदं कि दें।
• आसनों का अभ्यास कित ेसमय कभी भी अत्यचधक बल न लगाए,ं इसे शिीि की क्षमता के अनसुाि 

ही किना िाटहए।
• ढीले, हल्के औि आिामदायक कपड ेपहनें।
• अचधकतम लाभ के ललए अभ्यास के दौिान सांस, वविाि औि शिीि पि र्ागरूकता बनाए िखी र्ानी 

िाटहए
• आसन अभ्यास से पहले, दौिान औि बाद में ववश्राम किना िाटहए।
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सकू्ष्म व्यायाम

अभ्यास 1 आधार स्टथनतचिना

अभ्यास 2 परै के अिंगठेू को मोडने का

निं 5 मटु्ठी खीिंचना

ववश्राम आसन

निं 3 िखने का झुकना निं 4 िखने का घमूना

निं 6 शोल्िर सॉकेि रोिेशन निं 7 गदयन के व्यायाम

शवासन, (शव मिुा) क्रीडासन (मछिी मिुा)

रटसी खीिंचना झुिासन पदोिासना

आईवीएफ औि आईयआूई से पहले व्यायाम: नीिे 
टदए गए सकू्ष्म व्यायाम, आसन औि प्रािायाम 
का अभ्यास आईवीएफ/आईयआूई प्रकक्रया से कम 

से कम 3 महीने पहल ेकिना िाटहए।

आईवीएफ औि आईयआूई के ललए योग व्यायाम, आसन 
के ववविि के ललए देखें visit

https://divinegarbhsanskar.in/holisticivfiui

https://divinegarbhsanskar.in/holisticivfiui/
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परै घमुाना साइककि चिाना पवन मकु्तासन

नौकासन / नौकासनसिंचािासन चक्की चािन

कौवा चािन टपाइन ट्ववटि व्यायामनततिी आसन

वज्रोिी मिुा (कीगि व्यायाम) वज्रासन उष्ट्रासन

शशािंकासन
मिंिूकासन

माियरीआसन
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व्याग्रासन वकृ्षासनताडासन

भिुिंगासन

सेत ुबिंधासन
आईवीएफ और आईयआूई प्रकक्रया के दौरान योगाभ्यास:-

केवल कम प्रभाव वाले व्यायाम र्ैस े-
सकू्ष्म व्यायाम यातन अभ्यास क्रमांक (1-7),
प्रािायाम (गहिी सांस लेना, अनलुोम ववलोम प्रािायाम, भ्रामिी प्रािायाम) तथा मेडीटेशन का अभ्यास ककया 
र्ाए।

सााँस िेने का व्यायाम (प्रािायाम):
सांस शिीि की सबस ेमहत्वपिूा प्रकक्रया है। यह प्रत्येक कोलशका की गततववचधयों को प्रभाववत किता है औि, 
सबसे महत्वपिूा बात यह है कक यह मक्स्तटक के काया से घतनटठ रूप से र्ुडा हुआ है। लयबद्ध, गहिी औि 
धीमी ववास उिेक्र्त किती है औि शांत, सतंटुट, मन की क्स्थतत से प्रेरित होती है।

सााँस िेने के व्यायाम के फायदे -
•प्रततिक्षा प्रिाली को मर्बतू किें।
•मा ंऔि बच्िे को पयााप्त ऑक्सीर्न प्रदान किें, इस प्रकाि गभाावस्था के दौिान सासं की तकलीफ को 
तनयबंत्रत ककया र्ा सकता है।
•शिीि से वेस्ट उत्पादों र्ैस ेकाबान डाइऑक्साइड औि अन्य र्हिीली गसैों को बाहि तनकालता है।
•तनाव हामोन को प्रबचंधत किें औि तनाव मकु्त औि आसान प्रसव के ललए तयैाि किें।
•शिीि में िक्त सिंाि बढाए।ं
•शिीि में सकािात्मक हामोन उत्पन्न किता है।
•लशश ुको पयााप्त ऑक्सीर्न प्रदान किके यह लशश ुको वशंानगुत बीमािी औि अववकलसत मक्स्तटक से 
बिाता है।
यह दोनों (मा ंऔि बच्िे) को अच्छा शािीरिक, मानलसक औि भावनात्मक स्वास््य देता है।

ग री सािंस िेना:
आिामदायक क्स्थतत में बठैें , पीठ सीधी, हाथ घटुने या ज्ञान मदु्रा में । आंखें 
बदं किें औि पिेू शिीि को आिाम दें। गहिी सााँस लें,
फेफडों की पिूी क्षमता का उपयोग किना। सांस लेने की प्रकक्रया इतनी धीमी 
होनी िाटहए कक सांस लेने औि छोडने दोनों की चगनती (1,2,3,4) एक साथ 
हो। सांस को िोककि िखना कम से कम एक सेकंड का होना िाटहए। अभ्यास 
कित ेसमय स्वय ंके दम को घटुाना नही।ं
तनाव औि छोटी सांस के दौिान भी ककया र्ा सकता है।
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साथ ही 1.ओम, 2.ओम, 3.ओम.. चगनत ेिहें, र्ब तक कक सांस लेना आिाम से खत्म न हो र्ाए। अब 
बाईं नालसका को अनालमका उंगली से बदं किें, दाटहनी नालसका से धीिे-धीिे सासं छोडें। सांस पि ध्यान दें. 
यह एक दौि है. 10 से 15 लमनट तक अभ्यास किें.

यह तबंत्रका ततं्र को सतंलुलत किता है औि प्रािायाम के सभी लाभ देता है।

भ्रामरी प्रािायाम (गुिंिन मधुमक्खी श्वास):

आिामदायक ध्यान मदु्रा में बठैें । पिेू शिीि को आिाम दें. पिेू अभ्यास के दौिान 
दांतों को थोडा अलग किके धीिे से बदं िखना िाटहए। तर्ानी या मध्यमा 
उंगली का उपयोग किके कान बदं किें, र्ागरूकता को लसि के कें द्र में लाए।ं 
गहिी सांस लें औि कफि तनयबंत्रत तिीके से धीिे-धीिे काली मधुमक्खी की तिह 
गहिी गुरं्न ध्वतन कित ेहुए सांस छोडें। सााँस छोडने की अवचध के दौिान 
गनुगनुाहट सहर्, समान औि तनिंति होनी िाटहए। हाथों को घटुनों पि पीछे 
की ओि आिाम से िखें। इसे तीन बाि दोहिाए.ं तनाव, माइग्रेन औि मक्स्तटक 
तनाव को दिू किता है औि ध्यान के ललए तयैाि किता है।
ये सिुक्षक्षत प्रािायाम हैं क्र्नका अभ्यास ककसी भी स्वास््य ववकाि के ललए 
ककया र्ा सकता है।

अनिुोम वविोम प्रािायाम

इस तकनीक में, वकैक्ल्पक नालसका ववास का मलू 
पटैना स्थावपत ककया र्ाता है। अगंठेू से दाटहनी 
नालसका बदं किें औि बायी ंनालसका से सांस लें, 
बबना तनाव के गहिी सांस लें।

Visit 

Musical Yoga by BK Dr Shubhada Neel

Holistic IVF Youtube Channel

&

Brahmakumaris Music Godlywood 

For meditation songs, videos, affirmations 

& much more

Musical Yoga

https://youtube.com/@holisticivf
https://www.youtube.com/@musicgodlywood
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Dr Shubhada Neel, Dr. Reema Kumari, Dr EV Swaminathan, Dr Pushpa Pandey, Dr Monika Monu 
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BK Dr Shubhada Neel MD, DNB, DGO, DFP, FICOG, Director, Holistic IVF & IUI, Divine 

Garbhsanskar Super Mom-Baby. Consultant Gynaecologist & Infertility Expert, Neel Hospital, 

New Panvel, Navi Mumbai, Maharashtra, India

Dr E V Swaminathan B Tech, MBA, Msc Psychology, Msc Counseling, PhD Garbhsanskar 

Convenor, Holistic IVF & IUI, Divine Garbhsanskar Super Mom-Baby

Dr Reema Kumari MBBS, MD (SPM), Professor, Dept of Community Medicine and Public 

Health, King George's Medical University, Lucknow, India

Dr Pushpa Pandey MD Senior Gynecologist Bombay Hospital Jabalpur, Madhya Pradesh, India

Dr Swati Chalkhor MBBS DGO, Consultant Asha Hospital & Research Centre, Nagpur

BK Aarti Sahu B.E., PG Management Practice & Leadership, Emotional Intelligence Coach, 

Career Coach Counsellor, Neel Hospital New Panvel Navi Mumbai

Dr Aakanksha Kumar MBBS,MD,FICMCH (obgyn) Consultant, Nulife Hospital, Delhi

Dr Shakuntla Kumar MBBS, DGO, Dip. Endoscopy, FICOG, FICMCH FIAOG

Consultant, MD Nulife Hospital

Dr Simi Kumari, Gynaecologist IVF Expert, Kuwar infertility & Gynaec Clinic, Patna, Bihar

Dr Krishna Sharma MBBS, MD Anaesthesia Consultant, Dist Hospital Rampura, Kota, Raj

Dr. Ankita Nema (PT) B.P.T,M.P.T (Ob/Gy) Guest Faculty, Dept of physiotherapy, Netaji 

Subhash Chandra Bose Govt.Medical college, Jabalpur (M.P) Consultant 

Physiotherapist  Shuvidha Hospital, Jabalpur (M.P)

Dr.Bhavani Swaminathan MSc (Food & Nutrition), PhD (Alternate Medicine), DNYS 

(Naturopathy) Founder, Aakanksha : Desire For Wellness

Nita Pande M.phil in yogic science. Yoga Therapist, Self Employed.

Bk Vaishnavi Khainar MSc Neuroscience, (Jiwaji University, Gwalior), PhD scholar, 

Counsellor Neel Hospital New Panvel, Navi mumbai, India.

Dr Monika Monu Ph.D. Human Genetics Guru Nanak Dev University, Amritsar, Punjab

BK Datta Rokade Executive MBA Marketing, Certified Personal Empowerment Coach, 

Certified Master Spirit Life Coach

Creative Designers

BK Aarti, BK Dipika, BK Dipti, BK Sangeeta, BK Ashwani, BK Mala, MS Upasana, BK Manju, 

BK Ankita

Meditation Commentaries - BK Rahul
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