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सयूयनमस्कार- छात्रों के लिए. 
प्रकाशक-  

श्रीसयूयस् थान समथय ल्यारार् य कद ्र, नालसक.(एफ-११९३४ नालसक) „कालश्तं‟ 

पाटीि िने – ४, कॉिजे र्ड नालसक – ४२२००५ 

दरूध् ् नी- ०२५३ २५७४२९३ भमणध् ् नी- +९१९४०३९१४३७४ 
 

पूरी स््ास््य की जमानत प्ंरह लमनट के भीतर. हर ददन. 
 

िेखक- सभुाष भग्तंरा् खडेकर 

„कालश्तं‟ पाटीि िने – ४, कॉिजे र्ड, नालसक – ४२२००५ 

दरूध् ् नी- ०२५३ २५७४२९३ भ्रमणध् ् नी- +९१९४०३९१४३७४ 

ऄक्षर जळुणी- टंकिखेन - सभुाष भग्ंतरा् खडेकर  
असनलस्थती रेखाटन.  श्री. पनु्यस ुकमिाकर ज्शी लन्ृत् त ऄलधकारी, मध् य रेल् ् ,े  
„स्नाइ‟ नालसक- 422005  
छायालित्र- सौ. सुनदंा सभुाष खडेकर 
परूक व् यायाम छायालित्र- श्री. राजेश रमशे ददम्ठे. 

© वबी अधधकाय रेखकके आधधन.  
प्रकाशक- श्रीसयूयस् थान समथय ल्यारार् य कद ्र, नालसक.(एफ- ११९३४ नालसक) 

„कालश्तं‟ पाटीि िने – 4, कॉिजे र्ड, नालसक – ४२२००५ 

दरुध् ् नी-०२५३ २५७४२९३ भ्रमणध् ् नी- +९१९४०३९१४३७४ 

मुखपषृ् ठ, टंकिेखन, सजा्ट-  सभुाष भग्तंरा् खडेकर  

प्रथमा्तृ्ती प्रकाशन- २६ जाने् ारी २००६ सयूयनमस्काराि ेसकेंतस् थळ 

आंटरनटे्र प्रलसद्ध केिे. 

पुस् तक से् ा मलू् य- ल्नामलू् य  

ल्तरण व् य्स् था 

श्रीसयूयस् थान समथय ल्यारार् य कद ्र, नालसक.(एफ- ११९३४ नालसक) „कालश्ंत‟ 

पाटीि िने –४, कॉिजे र्ड, नालसक – ४२२००५ 

दरुध् ् नी- ०२५३ २५७४२९३ भ्रमणध् ् नी- +९१९४०३९१४३७४ 

पुस् तक मागणी- 
E-mail- info@suryanamaskar.info 
E-mail- suhashkhardekar@gmail.com 

mailto:info@suryanamaskar.info
mailto:suhashkhardekar@gmail.com
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।।श्रीयाभवभथथ।। 
भुखऩषृ् ठ 

वमूथऩॊचामतन भें ऩाॉच देलता शैं- बगलान वलष्ण,ु बगलान 
वमूथनायामण, बगलान ळॊबभूशादेल, आददळक् ती ऩालथती औय बगलान गणेळ. 
अऩनी अऩनी श्रध् दा औय आस् थावे  शभ वफ इन  देलताकॊका ऩजून कयत े
शैं. ऩयुी भानल जातत उनकी आस्था के अनवुाय वलबाजजत शै – जो वॊप्रदाम 
बगलान वलष्णु की ऩजूा कयता शै उवको लषै्णल कशा जाता शै, जो वॊप्रदाम 
बगलान वमूथनायामण की ऩजूा कयता शै उवको वौय कशा  जाता शै. जो 
वॊप्रदाम बगलान ळॊकयजी की ऩजूा कयता शै उवको ळलै कशते शै.   

बगलान वलष्णु वलश्लकी धायणा कयते शै. वषृ् टीका तनभाथण कयते शैं. 
उनके भकूुटभे भमयूऩॊख वलयाजजत शैं. वमूथ बगलान वफका ऩोऴण कयत े शैं. 
जीलप्राणणमोंका, भनषु् मजातीका जीलन फनाए यखत ेशैं. ऩयेु ब्रहभाॊडका वॊचरन 
कयत शै. बगलान शळलजीका प्रबाल जन् भ-भतृ् मकेु चरपरऩय शैं. उनका ताॊडल 
नतृ् म प्ररमकायी शोता शैं. उनके शात भे डभू  आलश् म देखनेको शभरेगा. 
आददभामा/ आददळक् ती बगलानकी वजृनकी ळक् ती शै. वाभ यथ्  मके वाथ 
ळक् तीका मोग शोना मश उत् ऩत् तीका कायण शैं.  त्रिळरू आददभामा की 
तनळानी शै. बगलान गणेळ फदु्धधके देलता शैं. ऩयभानन् द औय ऩयभवत् मका 
सान प्रदान कयत ेशैं.   

बगलानकी ऩजूा-आयाधना मश धभथकामथ शैं. बगलानने शभे तनजश्चत 
ू ऩवे कुछ  जीलन का शभळन ददमा शै. मश कामथ ददररगाकय कयना मशी 
बगलानकी आयाधना शै. वच् च े ददरवे यकमा शुआ कामथ उनको अऩथण कयना 
मशी बगलानकी ऩजूा शै. कामथ औय कामथपरका बोग वभवऩथत कयना मशी 
धभथमस शैं. कामथ तीन प्रकायके शैं- तनत् मकभथ, नशैभजत्मक कभथ औय जस्लकृत 
कभथ. वमूथनभस् काय तनत् मकभथ शै. तनमशभतरुऩवे योजाना शयएकको इव 
प्रकायका कामथ कयना अतनलामथ शैं. मदद आऩ न-कये, ना-भाने तो ऩकृती 
आऩको दॊड कयेगी. आऩके ळयीय भनको दॊड शभरेगा. आऩके वाथ 
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शोनेलारोंकोबी   दॊड शभरेगा. बोजन कयना मा यातको तनॊद रेना मश 
तनत् मकभथ शैं. आयाभ कयनेके शरए भरुामभ त्रफस् तय की जू यत नशीॊ शै. तनॊद 
आनेऩय ऩथयीरे जशभनऩय आयाभवे गशयी तनॊद रे वकते शैं. बखू रगनेऩय 
खानेमोग् म कौनवीबी चीज खाकय बकू शभटा वकते शै. कटोयीभे खाक मा 
वोनेकी प् रेटभे इववे कोई पयक नशी ऩडता.   बोजन मा तनॊद के त्रफना 
आऩ फच नशी वकते. बखेू शो तो यकवीको वनु नशी ऩाकगे. कोई 
वभझानेकी कोशळळ कयेगा तो उवऩय घसु् वा कयोगे. यातको तनॊद नशी औय 
ददनभे काय चराते शो तो वफ, कायके अॊदयलारे औय फाशयलारे,  खतयेभे शैं.  

वमूथनभस् काय तनत् मकभथ शै. शभ वफ उववे दयू जा यशे शै. शभाया 
स् लास् ् म खतयेभे शै. मश खतया घयलारोंकी धचॊता फढाता शै. वमूथनभस् काय/ 
फरोऩावना का अबाल मश शयएक त्रफभायीका कायण शै. मदी स् लस् थ-ळाॊत 
यशना शो, दला-दारुवे छुटकाया चाशत े शो तो वमूथ नभस्काय अऩनाक. 
वमूथऩॊचामतनकी ऩजूा कयनलेार े वफरोगोंने- फच् चा-फढूा, स् िी-ऩूु ऴ, अशभय- 
गयीफ, शयएक जाती, बाऴा, ऩॊथ, प्रदेळ- वफुश वमूथनभस् काय कयना चादशएॉ. 
वमूथनभस् काय मश एक वाधना शै जजववे शभ वमूथजस्थत बगलान वलष् ण ूमा 
वमूथजस्थत बोरे ळॊकयजीका अचथन कय वकत ेशै. मश आददळक् ती की उऩावना 
शै, वौयश् क् ती की उऩावना शै. श्रीदावफोधभे शरखा शै-    .   

 
ऩळुऩतत श्रीऩतत आणी गबस् ती|  

  माॊच् मा दळथने दोऴ जाती | 
तैवाची नभाला भारुती| तनत् म नेभे वलळेऴ 

||(दावफोध ४-६-६) 
 

।।जम जम यघलुीय वभथथ।। 
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वूमथ नभस्काय- छािों के शरए. 
 

  

   
 

आददत् मानाभशॊ वलष् णजुिततऴाॊ यवलयॊळभुान थ | 
भयीधचभथू ताभजस्भ नषिाणाभशॊ ळळी ||२१||  
   श्रीभद्बगलद्गीता अध् माम १० 
 

अददतत के फायश फेटों के फीच भ ैवलष्णु,   
आकाळ के ग्रशगोर वभशु के फीच भें भ ैवमूथ, 
49 लमदेुलता के फीच भरयची भ,ै 
आकाळ भें तायों के वभशू के फीच चॊद्रभा भैं शी शूॉ.  

एक वलचाय ळराका  
नान ूऔय भन ुके शरए  
वबुाआफा.  
 

वबुाऴ बगलॊतयाल खडकेय  
दयूबाऴ: +91 253 2574293 भ्रमणध् ् नी- +९१९४०३९१४३७४ 
'काशळलॊत', ऩादटर रेन-4, कारेज योड, नाशवक. 422005 
योड, नाशवक – 422005 
YOUTUBE- SURYASTHAN SAMARTH   

E-mail: info@suryanamaskar.info  

subhashkhardekar@gmail.com             

mailto:r@suryanamaskar.info
mailto:subhashkhardekar@gmail.com
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।।श्रीयाभवभथथ।। 
अऩथण 
भेये वबी छाि,   
उनके ऩिुऩौि,   
वमूथ नभस्काय,   
दैतनक वाधना कयनेलारे,   
वबी वाधक,  
आऩके अॊगबतू-    
वमूथतेज-आत् भायाभको   
वादय वभवऩथत.  
।।जम जम यघलुीय वभथथ।।  
 

वबी अधधकाय वयुक्षषत.  
श्रीसयूयस् थान समथय ल्यारार् य कद ्र, नालसक. 

„कालश्तं‟ पाटीि िने – ४, कॉिजे र्ड, 

नालसक – ४२२००५ 

 

खडकेय वबुाऴ बगलॊतयाल.  
भरूत् एक उच्च भाध्मशभक स्कूर के अध्माऩक.  

ऩोस्ट स्नातक के उऩयाॊत जूतनमय कॉरेजभे ऩदोन्नती.  
स् काउटय के ू ऩ भें अऩनी वेला के कामथकार के दौयान काभ.  

नाशवक जजरा स्काउट वधचल. 
भशायाष् र याय म भा् माशभक ल उच् च भाध् मशभक शळषण भॊडऱ, ऩणेु रेखक 

वचूी ऩय अॊगे्रजी वलऴम के वलळऴेस के ू ऩ भें वभालेळ.  
श्री डी. डी. त्रफटको फॉइज शामस् कूर औय जतूनमय कॉरेज नाशवक. उऩप्राचामथ 

ऩदवे वेलातनलतृ्त.  
छािों के वाथ बाईचाये का औय भिैीऩणूथ वॊफॊध.  
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मश वॊकेतस् थर शवपथ  एक प्रमाव- उन्शें वमूथनभस् काय के शरमे प्ररेयत कयन ेके 
शरए, स्लस्थ औय वपर जीलन व्मतीत कयन ेके शरए. 

।।श्रीयाभवभथथ।। 
वॊदबथग्रॊथवचूी  

श्रीभद्बगलद्गीता (14)  गीताप्रेव, गो यखऩयु- 273 005 
आॉठला वॊस् कयण वॊ. 2054  

अध् मात् भ य मोततऴ वलचाय  श. ने. काटले.  

तनत् मकभथ-ऩजूाप्रकाळ (592) गीताप्रेव, गो यखऩयु- 273 005 तीवलॉ ॊ 
वॊस् कयण वॊ. 2060  

मोग वाधना  स् लाभी याभदेल. ददव् मप्रकाळन, ददव् म मोग 
भॊददय रस् ट, कृऩार ुफागआश्रभ, कनखर, 
शरयद्लाय- 249 408 उत् तयाचज. भे 2006  

जीलन-वधुा श्रीवभथथ वलद्माऩीठ, श्रीवुॊदय भठ, 
शळलथयघऱ. भाचथ 2006 
वलकृततवलसान  यानड ेऩयाॊजऩ ेवाठे. 
प्रकाळक-को.द. नाॊदयुकय, अनभोर प्रकाळन, 
683 फधुलायऩेठ, ऩणेु- 411 030 ऩनुथभदु्रण- 
भाचथ 1982  

भाझा वाषात् कायी रुुददयोग  अबम फॊग. प्रकाळक- ददरीऩ भाजगालकय. 
याजशॊव प्रकाळन, 1025, वदाशळल ऩेठ, ऩणेु- 
411 030 ऑगस् ट 2006  

अॎक् मपु्रेळय एक लयदात  श्री. गोकुऱ वाऱुॊखे. प्रकाळक- अतनर यघनुाथ 
पडके. भनो यभा प्रकाळन, 102 वी, 
भाधललाडी, खोरी नॊ. 19, भुॊफई भयाठी 
ग्रथवॊग्रशारम भागथ, दादय (भध् म ये् ले) 
स् टेळन वभोय, दादय, भुॊफई- 400 014  
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जुर ै2006      

Sooryanamaskar  Dr. Shriram Risbood Published by Dr Shriram 
Risbood, 2/ 32, Chittaranjan Nagar, (M.I.G.), 

Rajwadi] Mumbai- 400 077 

Suryanamaskar An Elixir of Life   
Dr. Chetan Chitalia Published by Anil 
Raghunath Phadke, Manorama Prakashan, 
102/C Madhavwadi, Room No. 11, Mumbai 
Marathi Granthasangrhalaya Marg, Opp. 
Dadar (Central Railway) Station Dadar, 
Mumbai- 400 014 July 2004 

वमूथनभस् काय  शरय वलनामक दात् मे. प्रकाळक- फरलॊत ळॊकय दाते, 
1847, वदाशळल ऩेठ, ऩणेु- 411 030 जुर ै1995  

वमूाांक 53 लऴथका वलळऴेाॊक (791) गीताप्रवे, गो यखऩयु- 273 005 
जानेलायी 1979  

वमूथनभस् काय स् लाभी वत् मानॊद  वयस् लती. प्रकाळक- मोग 
ऩजलरकेळन रस् ट,  भुॊगेय, बायत. ऩनुथभदु्रण- 2007  

आवन प्रणामाभ भदु्राफॊध स् लाभी वत् मानॊद  वयस् लती. प्रकाळक- मोग 
ऩजलरकेळन रस् ट,  भुॊगेय, बायत. वप् तदळ 
वॊस् कयण- 2005   

वमूथनभस् काय श्री. वलश्लाव भॊडरीक. प्रकाळक- „मोग चतैन् म‟ 
प्रकाळन वलबाग, क् ऩना नगय, नाशवक- 400 005 
ततृीम आलतृ् ती- 2006  

वमूथनभस् काय कै; बलानयाल ऩॊतप्रतततनधध याजेवाशेफ, वॊस् थान 
औध भदु्रक ल प्रकाळक- श्री लवॊत गणेळ देलकुऱे. 
व् मलस् थाऩक- धचिळाऱा प्रेव, 562 वदाशळल ऩेठ, 
ऩणेु- 411 030 दावनलभी 1891  
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।।श्रीयाभवभथथ।। 
नभन शयी-शय-आददत् मको 

 

अरॊकाय् वप्रमो वलष् णु जरधाया शळल प्रीमा् 
नभस् काय् वप्रमो बानु ब्राहभणो भधुय् प्रीमा || 

 

भतरफ:  
बगलान वलष्णकुी ऩजूा गशनोंवे शोती शै.  
बगलान शळलकी ऩजूा जराशबऴकेवे शोती शै.  
वमूथ बगलानकी ऩजूा वमूथ नभस्कायवे शोती शै.  
औय शभठाईवे ब्राहभणको प्माय शोता शै.  
 

भशत्ल:  
बगलान वलष्ण ुकी ऩजूा अऩने  कामथवे शोती शै. मश जस्लकृत कामथ फडी 

श्रद्धा ळधुचता वच्चाई वे कयना चादशए. ऩजूाकी वफ चीजें वाप औय ळधु् द 
शोनी जादशए. तुम् शाया कामथबी वलूणथ के रुऩभें ळधु् द शोना जादशए. वबी 
रोगोंके शरए आकऴथक औय उत् कृष् ट शोना चादशए.  अग् नीवे वोना ळधु् द शोता 
शै. वमूथतजे वलचाय औय कभथकी अळजुध्दमोंको शटादेता शै क् मोयक अग् नी 
वमूथकाशी ू ऩ शै. ऩवलि कामथ ददर रगाकय ऩयूी षभतावे कयो. मळ-यकती-वखु 
का अनबूल कयो. मश वखु औय वभधु् दी बगलानको अवऩथत  कय दो. वच् चामी 
के फनुीमादऩय कभामा धन / आबऴूण बगलानको वभवऩथत कय दो.  

शय काभ भें उत्कृष्टता प्राप्त कयने भें आऩका प्रमाव ऩानी के प्रलाश 
की तयश शोना चादशए. आऩकी प्रगती प्रलाशळीर नदी के फशाल की तयश 
गॊतव्म की कय शभेळा  चरती यशे. ऩानीका दवुया नाभ जीलन शै. ऩानी 
जीलन ळजक्त शै. अऩने कामथवे दवुयोंको जीलन शभरे. अऩने वबी प्रगतीके 
प्रमाव ऩानीके तयश थॊड ेददरवे कयो. ऩानी औय ळीतरता एकू ऩ शै. उनको 
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अरग कय शी नशीॊ वकते. अच् छा कामथ कयत ेशो तो भनभे कोई तनाल नशी 
शै. ऩरयणाभके फायेभे धचॊता नशीॊ शै. बगलानऩय वलश्लाव यखो. तान-तनाल-
धचॊता उवऩय छोडो. कामथका ऩरयणाभस् लू ऩ मळ उवेशी वभवऩथत कयो. तनत् म 
स् लस् थ ळाॊत यशो. आगे लढते यशो.  

बानकुा अथथ शै तजे. वमूथतेज. वमूथतजेशी  शभाया प्राण शै. वमूथतजेके अबालवे 
शभाया ळयीय ठॊडा ऩडगेा. मश ळयीय एक शभट्टी के फतथन की तयश शै. उवे 
वमूथतजेभे, वमूथ की गभी भें वेंकना. वमूथतेज बायी भािा भें अऩने ळयीय भें 
प्राप्त कयन ेके शरए कोशळळ कयना. वमूथतजे आऩके ळयीयको  भजफतू औय 
फरलान फनाएगा. ऩयभात् भा द्लाया वौंऩा शयएक कामथ दृढताऩलूथक कय ऩाकगे. 
इवशरए वफुश वफुश योज वमूथनभस् काय का अ माव कयो. वमूथनभस् काय 
वमूथनायामणकी अवरी ऩजूा शै. वमूथबगलान ऊजाथ ळजक्तका स् िोत शै. फरदॊड 
फननेके शरए वमूथनभस् काय वाधना कयो. वमूथबगलानका आशळऴ ऩानेके शरए 
उवकी आयाधना वमूथनभस् कायव ेकयो. 

जो ब्रहभ जानता शै उवे ब्राहभण कशा जाता शै. ब्रहभतत् त् ल / ऩयभब्रहभ 
वलश्लव् माप् त शै. मदश ऩयभात् भा वॊऩणूथ ब्रहभाॊडका वॊचरन-बयण-ऩोऴण कयता 
शै. शभाये ळयीयभें जो उजाथ-चतैन् म-प्राण शैं लश  वमूथस् लू ऩ शै. ऩयब्रहभका 
तनलाव शभाया ळयीय शै. शयएक जीलभें उवका तनलाव शै. जो इन फातों को 
जानता शै लश ब्राहभण शै. लश वफको अभतृानॊद वलतरयत कयता शै. उवकी 
लाणीभे शभठाव शोती शै. लश वफवे न् माया औय प् माया व् मजक्त शोता शै. वफ 
रोक उवे चाशते शै. उवका आदय वत् काय कयते शै. उवे शभठाईमॉ बेट कयत े
शै.  

  

।।जम जम यघलुीय वभथथ।। 
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।।श्रीयाभवभथथ।। 

वलऴम वूची 
कलय ऩेज  
वमूथ नभस्काय- छािों के शरए. 
अऩथण, रेखक के फाये भें  
वॊदबथग्रॊथवचूी  
नभन शयी-शय-आददत् मको  
वलऴम वचूी 
भेयी वलचाय धाया 
वमूथनभस् काय 
ॐ शभिाम नभ् 
ॐ यलमे नभ: 
ॐ वमूाथम नभ: 
ॐ बानले नभ् 
ॐ खगाम नभ् 
ॐ ऩषू् णेनभ् 
ॐ दशयण् मगबाथम नभ् 
ॐ भरयचमे नभ् 
ॐ आददत् माम नभ् 
ॐ ववलि ेनभ्  
ॐ अकाथम नभ् 
ॐ बास् कयाम नभ्  
शयएक जस्थतत चाय बागों भें  
फीजाषयभॊि 

वमूथनभस्काय व्मलशारयक ददळातनदेळ / वमूथनभस् काय भागथतनदेळ  
ळजक्त-षभता ऩानकेी वलधध / उत्कृष्टता के शरए एक कदभ आगे 
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तनभॊिण- वशबाग के शरए  
वमूथनभस् काय की ऩशचान / अनबुल- वमूथनभस् कायका  

भागथतनदेळ- प्रततबाधगमों के शरए  
अऩनी तयक् की को ऩशचानो  
आभॊिण- ळाशभर शोन ेके शरए 
प्रथभ बागीदाय वॊस्थाकॊ की वचूी 
इव लऴथ के रक्ष्म 2009-10  
 

 

ऩयूी वभझ के वाथ रेख ऩढो.   
उवके भशत्ल का एशवाव कयो.  
वमूथ नभस्काय का दैतनक अमाव कयो.  
वमूथ नभस्काय का भखुऩि फनो.  
वमूथ नभस्काय का अमाव कयने के शरए दवूयों को 
अऩीर कयो.  
रेख  डाउनरोड कयो. 
वप्र ॊटआउट तनकारो.  
अऩने दोस्तों के फीच वलतरयत कयो.  
।।जम जम यघलुीय वभथथ।। 

 

 

 

प्रकाळन अधधकाय वयुक्षषत. 
श्रीसयूयस् थान समथय ल्यारार् य कद ्र, नालसक. 

„कालश्तं‟ पाटीि िने – ४, कॉिजे र्ड, 

नालसक – ४२२००५ 

।।जम जम यघलुीय वभथथ।। 
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।।श्रीयाभवभथथ।। 

भेयी वलचाय धाया 
वप्रमछाि,  
       मश एक अच्छी तयश वे सात त्म शै यक वमूथनभस्काय वबी, 
जलान औय फढेू, ऩरुुऴों औय भदशराकॊ के शरए एक चौतयपा व्मामाभ शै. 
मश वच वयूज के वयीखा वत थ औय स् ऩष् ट शै. वमूथनभस् काय का प्रबाल वात्रफत 
कयने के शरए उवका प्रचाय-प्रवाय कयना कदावऩ आलश् मक नशी शै. ऩयुी 
जानकायी के वाथ वमूथनभस् काय का लास्तवलक- मथात् म अमाव एकशी 
ददन कयो. आऩको वफतू शभर जाएगा. वमूथनभस् काय आऩकी ळयीय ऩजुष्ट कैवे 
कयता शै उवका वफक शभरेगा. आऩकी इच् छा औय उधचत भागथदळथन इवके 
शरए अतनलामथ शै.  

श्री ळजेलऱ वय  भेये शळषक शै. उनकी उम्र वत् तय औय चाय (74) 
वारकी शै. आजशी प्रात:वभम भे वमूथनभस् काय का अ माव उनका दैनॊददन 
व् मलशाय शै. उनकी शळषा भेये वमूथनभस् काय कामथके प्रेयणा का स् िोत शै. भेया 
ऩदशरा प्रमाव था ऩोततमोंको वमूथनभस् काय शवखानेका. रेयकन ऩशरे शी ददन 
भेये असानका भझु े अशवाव शुऑ ॊ. वमूथनभस् काय का अ माव फढाक, ऩढाई 
कयो, वोचो, वभझो, वाधना फढाक मश भेयी ऩशरी वीख थी. ऩोततमोंके 
वलार, यकताफे ऩढना, उवऩय वलचाय ऩनुवलथचाय कयना ळूु  शुआ. आजबी 
जायी शै. इवका नततजा तुम् शाये शाथ भें शै- लेफ वाइट के ू ऩ भें-  ‘छािों के 
शरमे वमूथनभस् काय’.  

वमूथउऩावना वलश्लभान् म शै. वफ धभथभें इव उऩावनाको प्रथभ भान् मता 
शै.  वमूथ नभस्काय दैतनक अमाव कयने के शरए आऩ को प्रेरयत कयन ेशेत ु
इव भफु्त लेफ वाइट का www.suryanamaskar.info तनभाथण यकमा शै. 
वमूथ नभस्काय वबी आम ुलगथ के वबी स् िी-ऩूु ऴ रोगों के शरए वफवे अच्छा 
व्मामाभ शै. इवका अ माव शभाये ळयीय आत्भा औय भन ऩय गशया अवय 
कयनेलारा एक लास्तवलक प्रशळषण शै. ‘ग्रोफर वमूथ नभस्काय ददन’ के ू ऩ 
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भें यथवप् तभी का त् मौशाय ऩयूी दनुीमाभें भनामा जाता शै. भैं फशुत खुळ शूॉ यक 
इव ळबु ददन ऩय ऩलूथ प्रधानाचामथ श्री ळजेलऱवयजीन ेइव लेफ वाइट का उद् 
घाटन यकमा.      
      शयददन वमूथनभस् काय का अ माव कयनकेे शरए तनम्नशरणखत उऩमोगी 
औय उऩमकु्त जानकायी इव  वाइटऩय ळाशभर शै. फायश वमूथभॊि औय 
आकाळजस्थत वमूथ की चषे् टा इनकी जानकायी औय उनका वॊफॊध, ळयीय के 
वप्त चरपर, उनका ळयीय भें स् थान, उनका भरुतत् ल का अधधष् ठान, 
वमूथनभस् काय आवन भें उनका प्रबाल,  ळयीयऩय शोनेलारा अवय, ळयीय 
स् लास् ् म ऩय उनका प्रबाल इत् मादद फतामा गमा शैं. उजाथचरपर प्रत् मेक आवन 
का प्रतततनधधत् ल कयता शै. इवऩय ध् मान एकाग्र कयना शै. इवको जगाना शै. 
ळयीय के वलळऴे अॊग भें दफाल मा णखॊचाल भशववू कयना शै. उजाथचरपर औय 
चाऩ-णखचाल मे वमूथनभस् काय के दो गाइड शैं. उनके वझुालों का ध्मान यखो. 
आऩको वपरता जू य शभरेगी. वमूथ नभस् काय वॊफधधत व् मामाभ प्रकाय, वाॉव-
अमाव, फीजाषय भॊि,  वमूथनभस् काय भागथतनदेळ,  व्मालशारयक वझुाल 
इत् मादद जानकायी मशा ळाशभर शैं. इववे आऩका वमूथ नभस् काय का अ माव 
तनदिऴ यशेगा. वमूथ नभस् काय वाधना भें आऩकी वपरता देखनेके शरए  
ऩॊजीकयण औय भाशवक रयऩोटथ पाभथ  ळाशभर यकमा शैं.  
 जरद वलकाव आधतुनक वभम का नाया शै. शय व् मजक्त को अऩना 
भ्ू म स् थावऩत कयन े के शरए फडी मातामात कयनी ऩडती शै. बाग-दौड के 
शरए ददनका वभम ऩयूा नशीॊ शोता तो यातकी तनॊद औय ळाॊती का वभम 
इवभें शी रगा देत ेशै. जीवलत यशनकेे शरए कुछ काभ-धॊदा  तो कयना ऩडता 
शै. काभ कैवा बी शो, शय प्रकायका उत्तयदातमत्ल औय भयणाॊतक प्रततमोधगता 
का फोझ शवयऩय रेकय फडी यफ्ताय वे दौड कयनी ऩडती शै. इववे ळयीय 
स् लास् ् म कभ शोत े जाता शै औय कइ त्रफभारयमों को फढाला शभरता शैं.  
त्रफभारयमों की वचूी फशुत शी रॊफी शै. उवे भैं दोशयाना नशीॊ चाशता. रेयकन 
दालेके वाथ कशता शूॉ यक वमूथ नभस् काय की दैतनक वाधनावे आऩ स्लस्थ 
औय खुळ यशत े  शै,  वफ वलकाय-व् माधी आऩव े दयू यशती शें, आनॊद औय 
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वपरता का यास् ता प्राप् त शोता शैं. इव वच्चाई का आऩ खदु अनबुल कय 
वकत ेशैं.  कभ वे कभ एक भशीन े के शरए योजाना, नशानकेे फाद, ऩॊधया 
शभनट भें तीन वमूथ नभस् काय का अ माव  फडी वालधानीवे, वॊथ गतीवे, 
ऩरयणाभका अनबुल रेत े शुए कयो. अ माव अनबुल फढनेके वाथ वमूथ 
नभस् काय की वॊ मा बी फढेगी- फाया तक ऩशुचगेी, वभम की अलधी उतनी 
शी यशेगी. भाव ऩयुा शोनेवे ऩशरे शी वमूथनभस् काय वे आऩका प् माय शो 
जाएगा! वदाकेशरए !! 

मश एक तन:ळ्ु क लेफ वाइट शै. इवको आऩके वॊगणकऩय रोड कयनकेे 
शरए मा इवकी वप्रॊट तनकारने के शरए अरग भ्ू म बेजना नशीॊ ऩडगेा. आऩ 
वफ वलद्माथी  वमूथ नभस् काय का अ माव अऩनाएॉ, मशी भेयी उम् भीद शैं. भैं 
आऩ को औय आऩ के वबी शभिऩरयलायको वमूथ नभस्काय के अ माव भें 
वपरता की काभना कयता शूॉ. वमूथ नभस् काय अध् ममन भें मदद आऩको कोई 
वभस्मा शै तो  यकवी बी वभम भझुवे वॊऩकथ  कयो.  
वमूथ नभस् काय दैतनक  वाधना वे आऩ  वफको स् लास् ् म, खुळी औय शय षेि 
भें वपरता शभरे मशी भयी प्रबयुाभवे प्राथथना शै.  

वॊध् मा वलधी मश वमूथ बगलान की ऩजूा कयनेका फशुतशी ऩयुाना रयलाज 
शैं. इव फायेभे श्री. तनतीन भोडकळास् िीजीॊ (प्रऩाठक वॊस् कृत लदे ऩाठळारा 
नाशवक- 05) इनका उ् रेख कयना चाशूॉगा. एक राख छािों को वॊध्मा वलधी 
शवखाने का वॊक् ऩ उन थ  शोने यकमा शै. इव अनषु्ठान भें भैं ळाशभर शोने के 
शरए लरयष्ठ नागरयक , दादा-दादी को वॊध् मा वलधी शवखाना चाशता शूॉ. दादा 
दददी अऩने ऩिु-ऩौिोंको मश वलधी शवखामेंगे. उनका कामथ अथथलाशी शोनेके 
शरए वॊध् मा वलधी के श्रोक, उनका अथथ, अन् लमाथथ औय व्मालशारयक 
दृजष्टकोण के फायेभे शरखनेका भानव बवलष् म भें शै.  

मश वॊकेत स् थऱ वलकशवत कयनेके शरए जजन् शोने प्रत्मष मा ऩयोष 
भदद की  प्रोत् वादशत यकमा उन वफ व् मजत्कमों को अशबलादन कयता शूॉ, 
उनका ऋण व् मक् त कयता शूॉ. उनभें वे कुछ प्रातततनधीक उ् रेख इव प्रकाय  
के शैं.  
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आदयणीम श्री ळजेलऱ जे.टी.  वेलातनलतृ् त प्रधान आचामथ, श्री.डा.दे. त्रफटको 
फॉइज शामस् कूर औय य मतूनमय कॉरेज, 
नाशवक- 422 002  

कुभायी. लदेैशी याशुर वारकाड.े  भेयी फडी ऩोती. आम:ु नौ  
कुभायी. भानवी यॊजीत श्रोत्रिम. भेयी ऩोती. आम:ु चाय 
श्री. भनोजकुभाय चव् शाणके.  डडशवजन वॉफ्टलअेय प्रा. शर. लेफ वाइट 

वलकशवत कयना. 
श्री. वभथथ वेला भॊडऱ, वय जनगड. छामाधचिों का वभालेळ कयनेकी अनभुती.  
वौ. वनुॊदा खडकेय  दशन् दी बाऴाॊतय प्रथभ लाचन.  
श्री. ऩनुथलव ुकभराकय  जोळी. वेलातनलतृ्त अधधकायी,वेंरर ये् ले, ‘वोनाइ’ 

नाशवक- 05 आवनजस्थती येखाटन. 
श्री. ददरीऩ ळभाथ  वेलातनलतृ्त अधधकायी,ऩाटफॊधाये खाते, नाशवक 
प्रा. डॉ. वलजम अलस् थी  दशजन्द वलबाग, एच.ऩी.टी. कारेज, नाशवक.  
श्री. तनतीन भोडकळास् िी.  प्रऩाठक, वॊस् कृत लेद ऩाठळारा, नाशवक- 05   
 

मश लेफ वाइट आऩके शरए वलकशवत की शै. इवे अधधक उऩमोगी फनान ेके 
शरए आऩकी दटऩण् णी, वझुाल, ळॊका, अनबुल जू य बेजे. इव वे वफरोगोंको 
पामदा शोगा, अधधक भागथदळथन शभरेगा.  इव लेफ वाइट का भ्ू माॊकन कयन े
के शरए मश एकशी यास् ता शै. आऩको आश्लाशवत कयता शूॉ यक वाइट को 
प्रबाली फनानकेे शरए आऩके मोग् म वझुालोंको इवभें ळाशभर यकमा जाएगा. 
आबाय (दशन् दी अनलुाद नेटऩय रोढ यकमा----  
25 जानेलायी 2007     वबुाऴ बगलॊतयाल खडकेय  
यथवप् तभी  
 

।।जम जम यघलुीय वभथथ।। 
 

 

।।श्रीयाभवभथथ।। 
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वप्रम वलद्माथी शभि,  
वलद्माथी वमूथनभस् काय कयनेभे कुछ कदढनाइमॉ ॊ भशववू कयते शैं. 

उनका अ माव दोऴभकु् त शोनकेे शरए www.suryanamaskar.info भें 
कई ऩरयलतथन यकमे शैं. आज गुू ऩौणणथभा, 18 जुर ै2008 इव ळबु अलवयऩय 
मश वॊळोधधत फदराल नेटलकथ  ऩय प्रकाशळत यकमा गमा शै. मश फदराल तनम् न 
प्रकायका शै.  

1. इ –फकु के आलयण ऩषृ् ठ ऩय  वमूथऩॊचामतनका प्रतीक शै. ऩीछे के 
ऩषृ् ठऩय वमूथऩॊचामतन, तनत् मकभथ के फायेभें जानकायी शै. वमूथ नभस् काय 
औय उवका भशत् ल  वलस् ताय वे फतामा गमा शै.  

2. फीजाषय भॊि के शरए एक ऩथृक अध् माम ददमा शै. फीजाषय भॊि के 
वाथ वमूथनभस् काय का अ माव कयनकेा तयीका रपरभळ: फतामा शै. 

3. वमूथ नभस् काय कुर शभराकय फायश जस्थतत का शैं. शयएक जस्थतत चाय 
बागों भें वलबाजजत कयके उवका स् ऩष् टीकयण ददमा शैं. शय एक का 
उद्देळ तनम् न प्रकाय शैं.  
 आवनके इव ळयीय जस्थतीभें वलशळष् ट भाॊवऩेशळमों ऩय दाफ-तणाल 

का अनबुल कयना. फाकी ळयीय भे आयाभ-ळाॊती भशववू  कयना. 
 श्लवन प्रणारी ऩय ध् मान रगाकय आवन जस्िती की उच् चतभ 

अलस् था तक ऩशुॉचना.  
 आवन जस्थती भें ळाशभर उजाथचरपर ऩय ध् मान रगाकय आवन 

जस्थती की उच् चतभ अलस् था तक ऩशूॉचना.  
 वाॊव रेना / छोडना, आवन यरपरमा का वभम मे दोनोंकी गतत 

औय तार फनाए यखना.  
4. योगों को दयू यखनेके शरए वमूथनभस् काय के वाथ प्रणामाभ के वॊमोग 

की अतनलामथता  औय प्रणामाभ के प्रकाय इनकी जानकायी ळाशभर शैं. 
5. ‘तनभॊिण- वशबाग के शरए’   मश एक नमा आइटभ शै. मशाॉ  

प्रततबाधगमों के शरए ऩॊजीकयण पॉभथ, भाशवक रयऩोटथ, वमूथदळथन औय 

http://www.suryanamaskar.info/
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वमूथ नभस् काय अ माव के शरए तनदेळ, आशाय औय बोजन की आदत, 
दैनॊददन कामथका टाइभटेफर इवके फायेभे भागथदळथन यकमा शैं. 

6. ‘अऩनी तयक् की को ऩशचानो’ इवभें वमूथनभस् काय के भाध् मभवे ळयीय 
स् लास् ् म की ऩजुष्ट आऩ खुद देख वकत े शैं, अनबुल कय वकत े शै. 
वॊस् कृत श्रोक भें टॊकरेखन की गरततमो भें वधुाय रामा शै. 

मश औय अन् म वाये ऩरयलतथन स् ऩष् ट रुऩवे जानने के शरए लेफ वाइट ऩढनकेा 
आऩवे अनयुोध शै. इव लेफ वाइट भे ळाशभर वमूथ नभस् काय अ माव की 
जानकायी औय  उवकी चच् चाथ-वललयण के फायेभें आऩकी याम औय आऩके 
वझुालों का भझु ेइॊतजाय शै.   
धन् मलाद.   
 

गरुूपौर्णणमा 2008          सभुाष भग्तंरा् खडकेर  

 
 

।।जम जम यघलुीय वभथथ।। 
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।।श्रीयाभवभथथ।। 

वूमथनभस् काय  
फशुत शी ऩयुानी फात शै- छश शजाय वार ऩशरे की फात शै आऩ के 

उम्रके (आठ वारवे फीवऩच् चीव वारके) फच् च ेअऩने गुू  के तनलावऩय शळषा 
रेने जात ेथे. गुू कुर भें ळाशी औय धनलान ऩरयलायके तथा वाभान् म ऩरयजन 
के फच् च े शळषा रेत े थे. गुू कुर भें वबी ळास् ि, करा औय व् मालवातमक 
ऩाठ्मरपरभ का अ माव शवखात े थे. ऩाठ्म ऩसु् तक के ू ऩ भें धभथळास् ि की 
यकताफें थी. शळषा का अॊततभ रष था ‘दतुनमा का अच् छा नागरयक’ फनाना. 
उन ददनों भें --- छश शजाय वार ऩयुाने कार भें ऩशुॉचने की कोशळळ कयो. 
अऩने ऩरयलायक के वप्रम औय वम् भाननीम रयश् तेदाय, ळबुधचॊतक कौन थे, 
उनका नाभ क् मा था, उनके कायनाभें क् मा थे इन वफकी माद कयने की 
कोशळळ कयो. अऩने दादा-दादी मा उनके दादा-दादी तक शभे थोडी जानकायी 
शोती शैं. वो-डढेवो डवो वारका वभम शभ थोडाफशुत माद कय वकत े शै. 
इवके ऩशरेका वभम शभायी वोच के फाशय शै. रेयकन तुम् शाये वऩताजी शजायो 
वार ऩयुाने आऩके कुर के भरुऩूु ऴ को जानत े शै. आऩके ऩरयलायका गोि 
औय गोिके प्रलय आऩके कुरगुू  तथा कुर के आदद ऩूु ऴ इनके फायेभें ऩयुी 
जानकायी देत ेशैं. इन गुू कॊ औय उनके ऩलूथजों ने लेदोंका ग् मान भखुोद्गत 
यकमा, औय उवे अगरी ऩीढी के ददभाग भें वॊ यक्षषत यकमा. मश शवरशवरा 
आज बी चार ू शै. इवी कायण शभ लेद लणणथत ‘चौदश वलद्मा औय चौवठ 
करा’ को जान ऩात ेशैं. शभ वफ इन वलद्लानों के ऋण भें शैं. उनके स् भतृी 
को श्रध् दा-वम् भान के वाथ वे ळत ळत प्रणाभ कयत ेशैं.  

उन ददनों भें गुू कुर के छािों का ददन वमूिदमवे ऩशरे ळूु  शोता था. 
उनका अध् ममन वि वमूथ नभस् काय (वमूथ बगलानकी  ऩजूा), वॊध् मा वलधी 
औय गामिी जऩवे ळूु  शोता था. आज शभ वमूथनभस् काय के फायेभें कुछ 
जानकायी रेने लारे शैं. वमूथनभस् काय क् मा शै, कैवे औय कफ कयत ेशैं इवकी 
जानकायी रपरभळ: वलबागळ: रेनेकी कोशळळ कयेंगे.  
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वूमथ बगलान की प्राथथना-  
वफुश शोन ेलारी शै.  
वयूज क्षषततज ऩय चढ यशा शै.  
आऩ नशाकय तैमाय शै.  
वफुश की ठॊडी शला आऩको ऩरुयकत कयती शै, 
ताजगी देती शै.  
आऩके वीने भें वफुश की ताजगी धीभे 
गतीवे, ऩयुी तयश बय रो.  
‘ळजक्त-षभता ऩानकेी वलधध’ इव अध् माम 
भें ळूु  भें ददमा शुआ श्लवन व् मामाभ प्रकाय 
का अ माव कयो.  
 

आयाभवे वीधे खड ेयशो.  
नभस् काय भदु्रा भें शात जोडो.  
ळयीय ऩय कशीॊ बी कोई तनाल नशीॊ शैं.  
आऩके शवय औय फार ऩय तनाल नशीॊ शैं.  
चशेयेऩय- भाथे, नाक, गार, ठोढी, कान- ऩय कोई तनाल नशी शैं.  
आऩके गदथन ऩय कोई तनाल मा दफाल नशीॊ शैं.  
गदथन, कॊ धा, कराई, कोशनीमो, शथेशरमों, उॉगशरमो इनऩय कुछ तनाल शैं तो 
उवे तनकारो.   
ऩेट, ऩीठ की भाॊवऩेशळमों को ढीरा यखो.  
जाॊघों, घटुनों, एडडमों, शाथ, ऩयै की उॊगशरमों भें कोई दफाल मा तनाल नशीॊ 
शैं.  
ऩयूी ळयीयभें एक आयाभ की जस्थतत अऩनाक.  
 

वॊक् ऩाचा श् रोक  
आचम् म प्राणानामम् म || वलष् णुवलथष् णवुलथष् णु् || 
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अद्मऩलूिच् मारयत एलॊगुणवलळऴेण वलशळष् टामाॊ ळबुऩणु् मततथौ || 
भभ ळयीये आयोग् मता प्राप् त् मथां श्रीववलतावमूथनायामण वप्रत् मथां (वमूथनभस् काय 
वॊ मा/लेऱ माचा उच् चाय) वमूथनभस् कायन थ करयष् मे || 
 

 

आचभन: दादशनी शथेरी खोरो. अगूठा औय शबॊडी थोडी दयू यखो. फाकी तीन 
अॊगशुरमों को इकठ्ठा कयके उन् शे थोडा उऩय उठाक. उॊगशरमों के तनच ेस् कूऩ 
फन गमा शै. इवभें एक चम् भच ऩानी डारो. मश ऩानी कराइ वे शोते शुले 
अऩने भुॉश भें छोडो.  
 

व् मालशारयक भशत् ल: वमूथ नभस् काय वे ळरयय भें गभी औय उजाथ उत् ऩन्न शोती 
शैं. श्लाव गशयी औय रॊफी शोती शै. आचभन गरेको वखूा शोनेवे फचाता शै. 
अन् न औय श्लवन भागथ धचकना, गीरा औय वाप यखता शैं.  
 

प्राणामाभ: वाभान् म ू ऩवे श्लाव ऩय तनमॊिण यखना मशी प्राणामाभकी वलधी 
शै. शभायी वॊऩणूथ गततवलधधमॉ ॊ, ळायीरयक-भानशवक, श्लाव ऩय आधारयत शैं. 
प्राणतत् ल/ जीलनळजक्त श्लाव के भाध् मभ वे ळयीय भें अॊदय रेना शै. ऩयेु 
लामभुॊडर भें मश प्राण तत् ल/लजैश्लक ळक् ती भौजूद शैं. गशयी औय रॊफी वाॊव 
बय रो. अदशस् त ेअदशस् ते इवे फाशय तनकार दो. श्लाव रेनेभें जजतना वभम 
रगता शै उववे जादा वभम श्लाव फाशय छोडनेभें रगना चादशमे. श्लाव फाशय 
छोडते वभम ऩेटका अणखयी दशस् वा लाम ू वे खारी शो यशा शै मश भशववू 
कयनेवे श्लाव छोडनेका वभम आवा नी वे फढ जाएगा.  
व् मालशारयक भशत् ल: श्लाव को तनमॊत्रित कयने की, प्राणामाभ की मश ळूु आत 
शै. वमूथ नभस् काय अ माव भें ळयीय अॊदोरन औय श्लाव की तार एक शी 
यफ्ताय भें राना मश अॊततभ रष शै.  
वलष् णवुलथष् णवुलथष् णुथ:  बगलान वलष् ण ू का नाभ तीन फाय दोशयामा शें. ऩशरे 
उच् चाय भें फडी आतथता औय अधधयतावे उवको ऩकुायना शै, उवे तनभॊत्रित 
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कयना शै. दवुये उच् चाय भें फडी प्रवन् नतावे उवका शाददथक स् लागत कयना शै. 
ततवये उच् चाय भें उवका फडी धभुधाभवे जोवऩणूथ जमजमकाय कयना शै.   
व् मालशारयक भशत् ल: शभाया मश भाॊव का ळयीय बगलान वलष् णु की देन शै.  
बगलान वलष् ण ुऩयभ-आत् भा शै. वलष् ण ुळल द का अथथ शै- ऩयेु वलश्ल भे  वॊऩणूथ 
वजजल-तनजील के आत् भा के रुऩ भें ऩणूथरुऩवे, रगाताय, वफ जगश, वफ 
वभमऩय उऩजस्थत यशने लारा. चाशे इवे ळक् ती कशो मा वॊक् ऩना, बगलान 
कशो मा गॉड. शभाया मश ळयीय ऩाॊच तत् लों वे फना शैं- ऩृ्  ली, अजग्न, लाम,ु 
आकाळ, ऩानी. मश ऩाॊच भरूतत् ल का तनभाथण कामथ बी बगलानका शैं. शभ 
उवके शी ऩिु शैं. इवशरए शभ ऩाॊच भरूतत् ल के अधधन नशी, इन तत् लों वे ऩये 
शैं. लशी बगलान ऩणूथ ू ऩवे इव देश भें तनलाव कयता शैं. मश वफ शभें माद 
ददरानेके शरए वलष् णू का तीन फाय उच् चायण कयते शैं.  
बगलान कशते शैं- वफ वजजल-तनजील वलश्ल को जन् भ देनेलारा, उनका बयण-
ऩोऴण-वलकाव कयनेलारा,  उनको फजुध्द औय वाशव प्रदान कयनेलारा स् िोत 
भैं शूॉ. (बगलद् गीता अ् माम 07 श्रोक 10)  
भतरफ: वमूथ नभस् काय/वमूथ वाधना अनाददकार वे आजतक जनभानव न े
अऩनाइ शैं मशी उवकी वलळऴेता शै. भेये ळयीय को स् लस् थ फनान ेके शरए इव 
ळबु ददन ऩय भैं वमूथनभस् काय का अ माव कयता शूॉ. बगलान वमूथनायामण के 
वम् भान भें मश भेया प्रमाव शै. ----  
व् मालशारयक भशत् ल: मश वॊक् ऩ शै. आऩ कुछ कामथ कयने जा यशे शै इव फात 
का ऩक् का तनणथम शै. मश कामथ कयनेके शरए वबी सानेजन्द्रम औय कभेजन्द्रम 
ददरवे वजग शोत ेशैं. वॊक् ऩ कयनेवे शयएक कामथ कयनेभें ददभाग, लाणी औय 
कामा इनका ऩयूा वशमोग शभरता शैं. इववे  अॊततभ ध् मेम तक ऩशुॉचने का 
यास् ता शभरता शै, मळ वतुनजश्चत शोता शै. घयवे फाशय तनकरते शै तो कशाॉ  
जाना शै, क् मा कयना शै मश तम कयना आलश् मक शैं. अन् मथा आऩ कशाॉ 
जाकॊगे? वॊक् ऩ स् लाबावलक शै जजतना की अत् मालश् मक शैं.  
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वमूथ नभस् काय का अ माव भेये भाता-वऩता, दादा-दादी औय वबी ऩलूथजों 
ने यकमा शैं. वऩछरे कई जनभ वे भ ैमश अ माव कयता यशा शुॉ.  यकमा शैं. 
वमूथबगलान की ऩजूा भेये ळयीय, भन औय आत् भा का दशस् वा फन गमा शैं. मश 
भेये व् मजक्तत् ल का दशस् वा फन गमा शैं. वमूथ नभस् काय की वाधना बगलान को 
वप्रम शै. मश वाधना भैं वमूथबगलान के वम् भान भें कयता शूॉ. वाधक, वाधन 
औय वाध् म वफ वमूथबगलान शी शैं. भैं-भझु-ेभेया इव आत् भ बालको प्रततगाभी 
भोड ऩय अदशस् ते अदशस् ते राना शैं. अशॊ वे भजुक्त ऩाना शै.   
 

वमूथनायामण की प्राथथना- ई 

 

ध् मेम: वदाववलत ृभॊडर भध् मलती 
नायामण: वयशवजावनवजन्नवलष् ट:।। 
केमूयलान थ भकय कुॊ डरलान थ यकयीटी 
शायी दशयण् मभमलऩुधृथत  ळॊखचरपर:।। 

भतरफ: शे प्रबो वमूथनायामणा आऩ ब्रहभाॊड का ततरक शै, आऩ कभरावनऩय 
जस्थत शै. आऩ के  भाथे ऩय भकूुट, शातों भें गशनें, कानो भें भकयाकृती 
कुॊ डरे शैं. आऩ वफ भगृभरयची के स् लाभी तथा तनभाथता शैं. आऩका यॊग-ू ऩ 
ळ्ु द वलूणथ काॊती का शैं. आऩ के शातो भें ळॊख-चरपर शैं.  
शे प्रबो वमूथनायामणा भेये वाये यरपरमा-कभथ, वा ये प्रमाव आऩ जैवे तजेस् ली औय 
उय लर फने इवशरए मश प्राथथना कयता शूॉ. (वमूथनभस् काय का अ माव कयता 
शूॉ.)  
व् मालशारयक भशत् ल: आगे वबी ऩषृ् ठों भें इव प्राथथना का व् मालशारयक भशत् ल फ 
तामा शै.  
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ॐशभिाम नभ: 
ॐशभिाम नभ:वयूज शभाया वच् चा दोस् त शै, जगनशभि शै. एक वच् च े

दोस् त की तयश शभवे प् माय कयता शै. शभेळा शभाये वाथ यशता शै. शभऩय 
खुशळमॉ ॊ फयवता शै. उवके अनऩुजस्थती भें शभ उवको फशुत माद कयत ेशै. मदद 
वयूज आकाळ भें नशीॊ शै तो शभ ऩयेळान शोते शै. ळयीरयक औय भानशवक 
ू ऩवे शभ उदाव शोत ेशै. कोई कामथ कय नशीॊ ऩाते. लक् त आगे फढता शी नशीॊ. 
शभ बखू खो फठैते शै. शभायी ददरकी धडकन फढती शै थ, घफयाशट शोती शै. भन 
उ् शशवत शोने के शरए, ळयीय भें जोळ रानेके शरए शभ दोस् तों को इकट्ठा 
कयत े शैं. गभथ ऩेम रेते शै. गभथ ऩदाथोंका वेलन कयत े शै. गप् ऩे रडात े शैं. 
अऩचन मा फदन ददथ के शरए डॉक् टय के ऩाव जात ेशै तो लशा बी ळयीय गभथ 
यखने के शरए, योग जॊत ूदयू कयने के शरए दला शभरती शैं. फादर फयव गमे 
औय आकाळ भें वयूज तनकरत ेशी तनजी प्रकृती औय लजैश्लक प्रकृती तुयॊत 
फदर जाती शैं. वफ दतुनमा प्रभोददत शो उठती शैं. अफ आऩ वभझ वकत ेशै  
ऩयदेळवे मशॉ ॊ बायत भें वमूथस् नान के शरए रोग क् मो आत ेशैं. वमूिदम औय 
वमूाथस् त की योळनी शभाये ळयीय भें गशया आवय कयती शै. मश वमूथबगलान के  
प् माय का जादईु स्ऩळथ शै. भॉ ॊ का प् मायबया केलर स् ऩळथ शी योत ेशुए फारक को 
तुयॊत ळाॊत कयता शै. लवेै शी वमूथबगलान की भामा शभाये ळायीरयक औय 
भानशवक धचॊताकॊ को शभटा देती शैं. बगलान श्रीकृष् ण औय अजुथन का जो 
नय-नायामण का रयश् ता शै लशी शभाया औय वमूथबगलान का शै. लशी शभाये 
जीलनका वायथी शै. बगलान श्रीकृष् ण वयूज के ू ऩभें शभाया वाय् म कय यशे 
शै. उव वायथी को, जगजन्भि वमूथनायामणको इव आवन भें प्रणाभ कयना शै.   

 

प्रणाभावन:  
श्लाव-प्रश्लाव प्रकाय :अऩनी वाॊव फयकयाय यखें. (Kumbhak)  
उजाथचरपर का नाभ : अनाशत चरपर.  
इव चरपर का यॊग : उगत ेवयूज की तयश ऩीरा.  
स्थान : छाती के कें द्र भें.  
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भरूतत् ल का अधधस् ठाण : शला, लाम.ु  
ळयीय यरपरमा का वॊफॊध : स् ऩळथ.  
प्रबावलत ळयीय अलमल : त्लचा.  
आवन का उद्देळ: वीने की रोच भें लदृ्धध कयना.  
योग योको-स् लास् ् म फढाक:  
ऩॊच सानेंजन्द्रम भें कोई प्राथशभक वलकाय, घफयाशट, यपटव थ लगैये शैं तो इवभें 
मश प्रबाली उऩाम शो वकता शै. फडी भािा भें प्राणतत् ल ळयीय भें रेनेके शरए 
वीने की षभता फढती शै. ळयीय भें प्राणतत् ल की भािा फढनेवे वबी भाॊवऩेळी 
वयरपरम शोती शैं. इववे ळयीय को अधधक उजाथ शभरती शै. शभ स् लस् थ ळयीय 
औय ळाॊत भन शोकय खुळी का अनबुल कयते शै.  

 वीधे खड ेयशो. 
 ऩयै के ऩॊजे औय एडी एक दवुये वे शभरा दो. 
 दोनो शाथ नभस् काय जस्थतत भें राक.  
 शात की उॊगशरमॉ ॊ फॊद यखो. शाथ के ऩॊजे 

एक दवुयेऩय फॊद कयो.  
 शथेशरमों की जस्थतत जशभनवे 90 अॊळ भें 

यखो.   
 अॊगषु् टभरू छाती के भध् म बाग भें यखो. 
 कराइवे कोशनी तक दोनो शात शवधे 

राइनभें यखो.  
 वीना तानो, उवको फढाला दो.  
 दोनो कोऩय ळयीय के वाथ यखो. दोनो कॊ धे 

नीच ेखीॊचो. 
 अऩनी नाक ऩय दृष् टी यखो.    
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ॐयलमे नभ:  
ॐयलमे नभ: यली ळल द का भतरफ शै तजे. चभक. छा  क. वॊत-वाध,ु  

अच् छा फताथल कयन ेलारे वच् चे इनवान के चशेये ऩय मश तजे ददखाई देता शै. 
मश देन वमूथबगलान की शी शै. इन भशाऩूु ऴोंका आळीलाथद प्राप् त कयन े के 
शरए शभ उनकें  ऩाॊल छुत ेशैं. चाॉद औय शवतायों की योळनी, आग औय मस 
कुॊ ड  की गभी वमूथ बगलान का शी तजे शै. शभाये ळयीय की गभी, ऩेट भें 
जठयाजग्न मे वफ वमूथ बगलानकी उऩजस्थती तनदेळ कयते शैं. जठयाजग्न खाना 
शजभ कयता शै. अगय आऩकी ऩाचन यरपरमा आज ठीक नशी शै तो चाय फजेके 
फाद कुछ भन खाक. ददन के वभम वमूथ बगलान की उऩजस्थतत आऩका 
ददनबयका खाना अच् छी तयशवे शजभ कयेगा. शभाये ळयीय के वात उजाथचरपर 
वमूथबगलानका प्रतततनधधत् ल कयते शैं. मश उजाथचरपर शभायी ऩयुी गततवलधधमों 
को- भानशवक तथा ळायीरयक- उजाथ प्रदान कयते शैं. उनका  वॊचरन कयत ेशैं. 
शभाये  ळयीय भें वमूथतेज न शो तो शभ ठॊड ेऩडेंगे. शभाया यशना अवॊबलतनम 
शोगा. शभा ये ळयीय भें वमूथके ू ऩभें फवने लारे ऩयभ तजे को इव आवन भें 
प्रणाभ कयना शै. 
उध् लथशस् तावन   
श्लाव-प्रश्लाव प्रकाय : वाॊव रो.  
उजाथचरपर का नाभ : वलळधु् द चरपर.  
इव चरपर का यॊग : धमु्रयॊग.  
स्थान : गदथन के भरू ऩय.  
भरूतत् ल का अधधस् ठाण : अॊतरयष. 
ळयीय यरपरमा का वॊफॊध : ध्लतन औय ळल द.  
प्रबावलत ळयीय अलमल : कान औय लाकें जन्द्रमें.   
आवन का उद्देळ : एड  डमों वे तजथनी तक वबी भाॊवऩेशळमों को उध् लथ णखॊचाल 
देना.  
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योग योको-स् लास् ् म फढाक:  
भाॉवऩेळी भें गाॉठ मा आॊतरयक औय फाहम वजून, ळयीय ऩय घाल, उवभें ऩव, 
वफुश आॉखों भें ऩव, आॉखें धचऩकना, फदनऩय झरुयथमॉ ॊ, चशेये ऩय वऩॊऩ् व आदद 
वलकाय मदद प्राथशभक स् लू ऩभें शैं तो उवे दयू कय वकत ेशैं. कराई वे एडडमों 
तक वफ फदनऩय तनाल मा दाफ शभरता शैं. श्लाव-प्रश्लावकी  प्रयरपरमा वषभ 
औय गशयी फनती शैं. इववे ळयीय की ऊॊ चाई फढती शै, ळयीय स् लास् ् म भें 
लजृ्द शोती शै.  

• अऩनी शथेशरमों को फॊद यखो. अऩने शाथ 
वीधे ऊऩय यखो.  
• अऩने शाथ औय ऩयै को उध् लथ ददळा भें 
पैराक.  
• जभीन ऩय अऩनी ऐडी जभाक.   
• अऩने दादशने ऩयै की अॊगुरी औय एडी   
फाईं ऩयै के फयाफय यखो.  
• अऩने शाथों औय ऩयैों को उध्लथ णखॊचाल 
दीजजए.  
• शथेशरमों को देखन ेके शरए शवय वऩछे 
की कय भोडो. .  
• धीये वे शात वऩछे रो.   
• शातों की कभान कयो. कभान का भध् म कॊ धा यखो.  
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ॐवूमाथमनभ: 
 

ॐवमूाथमनभ: वमूथबगलान दवूयों को वयरपरम फनात ेशै औय खुद बी वदा 
के शरए कामथभग् न यशते शै. वमूथनयामण लजैश्लक उजाथका प्रतीक शै, भु म 
स् िोत शै. वमूथबगलान के यथ को वात घोड ेशैं. वप् ताश के वात ददन, इॊद्रधन ु
के वात यॊग, शभा ये ळयीय भें वात उजाथ चरपर वफ वमूथ बगलान का प्रतीक शैं. 
वप् तउजाथ चरपर के वलशबन् न यॊग शैं. उनका कामथ बी अरग-अरग प्रकायका शैं. 
वमूथ बगलान का कामथ बी वलशबन् न यॊगो जैवा अऩरयशभत शैं, अॊतशीन शैं, 
अवीशभत शैं. उनका कामथ कफ वे ळूु  शुआ शै, कफतक चरता यशेगा मश तम 
कयना शभा ये वोच के फाशय शै.  उनके वलशबन् न कामथ की धगनती कयना 
शभायी क् ऩना वे ऩये शै. उनकी गततवलधधमॉ ॊ वलवलध शैं. वबी ऩौंधों की 
खुयाक एक शी शैं, रेयकन गुराफ वयीखा दवूया औय पूर नशीॊ. वबी ऩेडों को 
ऩत् ते शैं, रेयकन शयएक के ऩत् ते अरग शैं. लषृों की यकस् भें औय ऩत् त ेफेळभुाय 
शैं. इवी प्रकाय एक आदभी दवुये आदभी के वरयखा ददखता बी नशीॊ औय 
उवका फताथल बी अरग प्रकाय का शै. मश वबी कामथ बगलान वमूथनायामण शी 
कयत े कयलात े शैं. वमूिदम वे ऩशरे शी वाया वलश्ल- प्राणी, कीड,े ऩषी, 
जानलय, ऩेड, ऩौधें- कामथभग् न  शो उठते शैं. अच् छे कभथ कयने की प्रेयणा औय 
ळक् ती ऩानेके शरए वमूथनायामणको इव आवनभें प्रणाभ कयना शै.  
 

शस् तऩादावन   
श्लाव-प्रश्लाव प्रकाय : वाॊव छोडो.   
उजाथचरपर का नाभ : स् लातघष् टान चरपर.  
इव चरपर का यॊग : केळय का यॊग.   
स्थान : यीढ की आखीयी शड्डी के नोक ऩय.   
भरूतत् ल का अधधस् ठाण : जर, ऩानी.  
ळयीय यरपरमा का वॊफॊध : अन् न का स् लाद, लाचा औय आयाभ.  
प्रबावलत ळयीय अलमल : जजव् शा, कान औय लाकें जन्द्रमें.   
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आवन का उद्देळ : कभय, ऩीठ, कॊ धे की वॊऩणेू भाॊवऩेशळमों भें णखॊचाल देना. 
योग योको-स् लास् ् म फढाक:  
भिू वभस्मा, भिू ऩत्थय, अतनद्रा, वाभान्म दफुथरता (कभजोयी) इत् मादद 
वलकाय मदद प्राथशभक स् लू ऩभें शैं तो उवे दयू कय वकते शैं. ऩीठ, कॊ धे, 
गदथन, छाती, ऩेट के स् नाम ू भें  ददथ शै तो याशत शभरती शै. कप को 
तनकारता शै, बखू को फढाता शैं. गॎवेव औय वलऴाक् त ऩदाथथ ऩेट वे फाशय 
ढकेरता शै. इववे भनको ळाॊती औय तन को तन् दूु स् ती शभरती शैं.  
 

• अऩनी शथेशरमों को जभीन ऩय 
यखनकेी कोशळळ कयो.   
• दोनो ऩयै औय शथेशरमॉ ॊ एक राइन भें 
यखे.   
• दोनो शथेशरमों के फीच कॊ धे की दयूी 
यखो.  
• ऩयै वीधे यखो. घटुनों ऩय तनाल 
भशववू कयो.   
• अऩनी ठुड्डी छाती ऩय दफाक.    
• भाथे को घटुनों वे शभरान ेकी 
कोशळळ कयो.  
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ॐबानलेनभ:  

ॐबानलेनभ: ‘बान’ु ळल द का अथथ शै प्रकाळ,  ददनका उजारा. प्रकाळ 
सानका वॊकेत शै अॊधेया असान का. वयूज अॊधेया शटाता शै शभे दृष् टी देता शै. 
वॊऩणूथ वलश्ल का सान कयाता शै. शभाये भन भें तनत् म नतून भनोद्लॊद का 
मधु् द ळूु  यशता शैं. शभाया ऩयूा जीलन शी एक ऩशेरी शै. इव असा चरपर के 
भाध् मभ वे शभ वमूथ बगलान के वॊकेत को प्राप् त कय वकत ेशै. शय ऩशेरी को 
वशी ढॊग वे उरझ वकत ेशै. वमूथ बगलान सानवलसान का,  वलळऴे सान का 
स् िोत शै. उनका कामथ कयनकेा तयीका शभ वबी के शरए आदळथ शै. इव 
आदळथ का शभे अननुम कयना शै. शय कोई कामथ सानू ऩ वमूथप्रकाळ भें कयना 
शै. वमूथ प्रकाळ शभें जीलन-सान देता शै. शभे जीलन-दान बी देता शै. इवके 
फदरेभे उवकी काई भाॊग नशीॊ शैं. ठीक लवेै शी शभे औयोंकी वशाय्मता कयनी 
शैं. उनकी वेला तनस् लाथथ बालवे कयनी शैं. मशी सान वमूथ नायामण शभे देता 
शै. इव सानवमूथ के प्रकाळ भें नदी औय ऩेड- लास्तल भें ऩयूी प्रकृती- का 
कामथ चरता शै. शभ वमूथ नायामण के भागथ ऩय चरे, वेलाबाल का अथथ वभझ े
इवके शरए आददत् मनायामण को इव आवन भें शभे लॊदन कयना शै.  वेला 
बाल फढानेके शरए, सानी फनने के शरए उनका आळीऴ रेना शै.  
    

अधथबजुॊगावन  

श्लाव-प्रश्लाव प्रकाय : वाॊव रो.   
उजाथचरपर का नाभ : असा चरपर.  
इव चरपर का यॊग : कभर जैवा वपेद.    
स्थान : दोनो ऑ ॊखों के फीच.    
भरूतत् ल का अधधस् ठाण : आकाळ, भानव.   
ळयीय यरपरमा का वॊफॊध : वोच, वभझ, वलचाय.   
प्रबावलत ळयीय अलमल : भन, अॊत:कयण.    
आवन का उद्देळ : ळयीय के फाऍ अॊगको नीच ेकी कय णखॊचना.  
योग योको-स् लास् ् म फढाक:  



 
 
 

31 

श्लवन वलकाय, उच् च यक् तचाऩ, इत् मादद वलकाय मदद प्राथशभक स् लू ऩभें शैं तो 
उवे दयू कय वकत ेशैं. भन एकाग्र, फजुध्द तजे शोती शैं. ऩरयणाभस् लू ऩ शयएक 
काभ- फौजध्दक शो मा ळायरयक- आत् भवलश्लाव वे शोता शै. गदथन, ऩीठ, जाॊधों, 
घटुने, वऩ ॊडयी, एड  डमॉ ॊ इवभें भोच-चोट शैं, स् नाम ूददथ शैं तो इववे याशत 
शभरती शैं.  

 

• दादशना ऩयै औय दोनो शात के 
ऩॊजे जशभनऩय जभाक.   
• ळयीय का अधधकतभ फोझ दादशने 
ऩयै ऩय रेक.   
• फामा ऩयै उठाकय उवे नीच ेकी 
कय यखो.    
• फामा घटुना औय फामा ऩयै 
जभीन ऩय वटाकय यखो.   
• दादशना घटुना भोडकय दादशने ऩयै ऩय फठैने की कोशळळ कयो. (आखयी 
रयफकी शड्डी-जाॊघ-वऩ ॊडयी शभराक.)  
• दोनों शाथ वीधे यखो. कॊ धों को उऩय उठाक.   
• वीने भें श्लाव रो. उवे उऩय उठाक.   
• वीन ेभें श्लाव रेकय शवय ऩीछे की कय झकुाक.   
• आकाळ की कय देखो. 
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ॐखगामनभ: 
 

ॐखगामनभ: खग ळल द का भतरफ शै अॊतरयष मा आकाळ; गभ का 
भतरफ शै जाना. आकाळ भाध् मभ वे मािा कयनेलारे वमूथबगलान का तनदेळ 
इव ळल द वे शोता शै. वमूथप्रकाळ कय वमूथउजाथ ने ऩयुा अॊतरयष व् माप् त यकमा 
शै. वलश्लका वॊचरन कयन े के शरए प्रत् मष-अप्रत् मष ू ऩ भें वमूथतेज शयएक 
वजील-तनजजथल के योभयोभ भें प्रबावलत शैं. वभुॊदय भें वबी तयप ऩानी शी 
ऩानी शै. क् मा वभुॊदय भें शभे चटुकी बय वखुी जगश शभर वकती शै ? ठीक 
उवी तयश वमूथतत् त् ल, लजैश्लक ळजक्त के त्रफना ब्रहभाॊड भें काई बी जगश नशीॊ 
शै. आऩके ळयीय भें औय फाशय वबी तयप इवकी उऩजस्थतत अलश् म शै. आऩ 
इव फात को खुद अनबुल कय वकते शै. अऩनी ऑ ॊखे फॊद कयो. त्रफजरी की 
योळनी का फटन ऑन-आप कयने के शरए दवुये को कशो. फॊद ऑ ॊखों  भें 
आऩ ट्मफु राइट का प्रकाळ भशववू कय वकत ेशै.  वमूिदम औय वमूाथस्त के 
कायण शभ ददन-यात वप्ताश, भशीनों, वार की धगनती कय वकत े शै. 
वमूथनायामण शभें शय लक् त वभम की माद ददराता शै. वभम का वशी उऩमोग 
कयने की शळषा शभें देता शैं.  शभाया जीलन वभम वे भमाथददत शै. खारी शाथ 
फठैकय वभम फफाथद कयना अऩनी आम ूको कैची रगाना शै, भौत के कयीफ 
जाना शै, मश घीभी आत् भशत् मा शी शै. अत: मशा वमूथनायामण की प्राथथना 
कयनी शै. खुद को जानने के शरए, औयोंकी वेला कयनकेे शरए उनका आळीळ 
रेना शै. प्रकाळसान, प्रकाळउजाथ का इव आवन भें ऩजून कयना शैं.  

भकयावन  

श्लाव-प्रश्लाव प्रकाय : वाॊव छोडो.   
उजाथचरपर का नाभ : वलळधु् द चरपर.  
इव चरपर का यॊग : धमु्रयॊग.    
स्थान : गदथन के भरू ऩय.    
भरूतत् ल का अधधस् ठाण : अॊतरयष.   
ळयीय यरपरमा का वॊफॊध : ध्लतन औय ळल द.   
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प्रबावलत ळयीय अलमल : कान औय लाकें जन्द्रमें.    
आवन का उद्देळ : एड  डमों वे कॊ धे तक वबी भाॊवऩेशळमों को ऩयैों के ददळा 
भें  णखॊचाल देना.  
योग योको-स् लास् ् म फढाक:  
भाॉवऩेळी भें गाॉठ मा आॊतरयक 
औय फाहम वजून, ळयीय ऩय घाल, 
उवभें ऩव, वफुश आॉखों भें ऩव, 
आॉखें धचऩकना, फदनऩय छुरयथमॉ ॊ, 
चशेये ऩय वऩॊऩ् व आदद वलकाय 
मदद प्राथशभक स् लू ऩभें शैं तो उवे 
दयू कय वकत ेशैं. कराई वे एडडमों 
तक वफ फदनऩय तनाल मा दाफ 
शभरता शैं. श्लाव-प्रश्लावकी  प्रयरपरमा वषभ औय गशयी फनती शैं. इववे ळयीय 
की ऊॊ चाई फढती शै, ळयीय स् लस् ् म भें लजृ्द शोती शै. 
 

 एक शी जस्थतत भें दोनों शाथ लवेै शी यखो. 
 शाथ औय कॊ धे ऩय ळयीय का फोझ रो.  
 कॊ धों को उऩय उठाक. 
 दादशना ऩयै उठाकय ऩीछे यख दो.   
 दोनो ऩयै शभराक. उनको ऩीछे की कय णखॊचो. 

दोनो ऩयै औय घटुने वीधे यखो. शात शवधा, कॊ धे उऩय उठाक.    
 अऩना ळयीय- शवय वे ऐडी तक - वीधी येखा भें ततयछी जस्थतत भें 

यखो. 
 अऩनी दृष् टी जशभनऩय याइट अॉगर भें यखो.  
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ॐऩुष् णेनभ: 
ॐऩषु् णेनभ: ऩऴुन थ इव ळल द का भतरफ शै बोजन देकय ऩोऴण कयन े

लारा. वयूज वे शभे अन् न, ऩाणी, दलाइमॉ ॊ वफ ऩाप् त शोता शैं. बोजन कयन े
वे शभे उजाथ शभरती शै. लजैश्लक ळजक्त के अराला मशी एक उजाथ स् िोत शै 
जजववे शभायी वेशद फनती शै. प्रसा खुरती शै. शभायी वोच वमूथप्रकाळ जैवी 
वाप, ळधु् द, तजे शोती शै औय वफ कामथ स् लाथथदशन वेला कभथ फन जाता शै. 
खाना उऩरल ध कयनेके शरए वमूथ बगलान को शाददथक प्रणाभ कयना चादशए. 
बोजन के थारी का वम् भान कयना चादशए. बोजन रेत े लक् त खाने के 
अराला दवुया कोई कामथ कयना मे वमूथ बगलान औय उन् शोने ददमा शुआ 
बोजन दोनोंका अऩभान शैं. इवशरए खाने के टेफर ऩय  टीली देखना, ऩढना, 
खेरना, झगडा-ळयायत कयना वफ फॊद कय दो. प्रत् मष अथला अप्रत् मष ू ऩ भें 
वयूज शभे चोत्रफवो घॊटे योळनी, उजाथ-ळजक्त प्रदान कयता शै. शभाया जीवलत 
यशना वमूथबगलान ऩय शी तनबथम शै. अखफाय की एक खफय आऩने ऩढी शोगी. 
एक आदभी शै. लश कुछ खाता नशीॊ. कइ वारवे उवने बोजन छोड ददमा शै. 
लश वीपथ  ऩानी वऩता शै खाना नशीॊ खाता. लश वफुश-ळाभ खुरे षेि भें 
मोगावन प्रणामाभ का अ माव कयता शै. इववे उवे वमूथतजे, लजैश्लक ळजक्त 
शभरती शै. ददन का ऩयूा काभ कयनेके शरए उजाथळजक्त शभरती शै. क् मा 
आऩको भारभू शै कछुआ अऩने फच् च ेका ऩोऴण भाता की भभता बयी दृष् टी 
वे शी कयाता शै. वमूथ नायामण शभे तजे, गभी, उजाथ, प्रकाळ प्रदान कयता शै, 
शभे जीवलत यखता शै. इव आवन भें उवे वाष् टाॊग बालवे प्रणाभ कयो. उवकी 
प्राथथना कयो.  

वाष् टाॊगनभस् कायावन  

श्लाव-प्रश्लाव प्रकाय : वाॊव छोडो. ठशयो. फाहम कुॊ बक रगाक.  
उजाथचरपर का नाभ : भणणऩयु चरपर.  
इव चरपर का यॊग : प्रखय य लाराका यॊग नीरा.     
स्थान : नाशब प्रदेळ.     
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भरूतत् ल का अधधस् ठाण : अजग्न, आग.    
ळयीय यरपरमा का वॊफॊध : ऑ ॊखों की दृष्टी औय वोच-वलचाय कयनेकी वभझ.    
प्रबावलत ळयीय अलमल : ऑ ॊखे औय ददभाग.     
आवन का उद्देळ : ऩेट की भाॊवऩेशळमों की भाशरळ कयन ेशेत ुश्रोणी प्रदेळ 
औय ऩेटको ऊऩय उठाना.  
योग योको-स् लास् ् म फढाक:  
दभा, गुदे वॊफॊधी व् माधधमॉ ॊ, शड्डी के वलकाय, ऩाचन वभस् मा, आदद वलकाय 
मदद प्राथशभक स् लू ऩभें शैं तो उवे दयू कय वकते शैं. ऩरयणाभ स् लू ऩ शभे 
उययलर आॉखें, वतेज चशेया, रॊफ े कारे फार, वळक् त औय स् लस् ् मऩणूथ 
ळयीय प्राप् त शोता शै. ळयीय-भन-फजुध्द का वशमोग शयएक कामथ भें ऩयुी तयश 
वे शभरता शैं. इववे शभाया कामथ 
कौळ् म फढता शै. मळ शभरता शै.  
 

 शाथ औय ऩयै लशी जगश ऩय 
यखो.   

 अऩने शाथों ऩय ळयीय का 
फोझ रो.  

 घटुनों को जशभन ऩय यखो.    
 कुशतनमों को भोडकय छाती जशभन ऩय यखो.   
 ठोडी को छाती वे धचऩकाक. .  
 ळयीय के आठ अॊग जशभन ऩय यखो.  

(भाथा, छाती, घटुनों, शाथ, ऩयै)  
 कुशतनमॉ ॊ ळयीय के फगर भें यखो.  
 ऩेट औय श्रोणण प्रदेळ उऩय उठा कय ऩकड यखो. 
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ॐदशयण् मगबाथमनभ: 

ॐदशयण् मगबाथमनभ: दशयण् म ळफ थ  द का भतरफ शै वलूणथ, वोना. वलूणथ  
वफरोगों को अॊत् मॊत वप्रम शै. ळधु् द ू ऩ भें वलूणथ ऩानेकी अशबराऴा  शभवफ  
कयत े शै. ऩयेु जगत का चरन ळधु् द वोना शी शै. वलूणथ शभाये शरए अॊतीभ 
वत् म शै. शभाया प्राण शै. इवशरए वफ दतुनमा वोनेके शरए तयवती शै. वयूज 
बगलान अजग्न के भाध् मभ वे वोना ळधु् द कयत ेशै. वमूाथस् त औय वमूिदम बी 
वलूणथभम शोता शैं. इव लक् त ऩयूा वलश्ल शी वलूणथभम फन जाता शै. मश लक् त  
शभे फशुत शी राबदामक शै. इव लक् त का भ्ू म वलूणथ भें शी जोखा जा 
वकता शै. मश वभम ध् मान-धायणा, जऩ-तऩ, शरखाई-ऩढाई-अध् ममन के शरए  
वलित् तभ शै. वमूथप्रकाळ की योळनी भें शभ इव वलश्ल को देख वकत े शै. 
इवका अनबुल कय वकत ेशै. वमूथ बगलान ने ऩयेु ब्रहभाॊड को जन् भ ददमा शै. 
वयूज शी ऩयेू ब्रहभाॊडका वलूणथभम गबथ शै. ऩृ्  ली औय अन् म ग्रशों के केन् द्र 
बाग वमूथ स् लू ऩ शै, वमूथतप् त शै, वयूज के वरयखा वलूणथभम शै. इवशरए वबी 
ग्रशगोर-ताये अऩनी अऩनी गती भें यशकय बी अऩने स् थान ऩ य अचर शैं. 
ऩृ्  ली-ग्रशगोर-ताये मश वफ वमूथ का शी अॊळबाग शैं. वायी वजजल-तनजील, 
जर-अचर वषृ् टी का तनभाथण कामथ वमूथ बगलानका शै. वमूथतजे अण-ूयेणू भें 
प्रततजष्ठत शै, कामथयत शै. प्रकृतत का चरपर- वमूथ, ऩानी, फादर, शला, फारयळ, 
खेती, अनाज- केलर वमूथउजाथ वे प्रबावलत शै. वमूथतजे ळजक्त का अवीशभत 
ऩणूथ स् लू ऩ शै. लशी ऩयेू ब्रहभाॊड का धायक शै, भाशरक शै. वमूथतजे वे प्रबावलत 
इव ळयीय भें वमूथळजक्त का वॊरपरभण शोने के शरए इव आवन भें 
वमूथबगलानको प्रणाभ कयना शै.   
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बजुॊगावन  

श्लाव-प्रश्लाव प्रकाय : वाॊव रो. 
उजाथचरपर का नाभ : स् लातघष् टान चरपर.  
इव चरपर का यॊग : केळय का यॊग.   
स्थान : यीढ की आखीयी शड्डी के नोक ऩय.   
भरूतत् ल का अधधस् ठाण : जर, ऩानी.  
ळयीय यरपरमा का वॊफॊध : अन् न का स् लाद, लाचा औय आयाभ.  
प्रबावलत ळयीय अलमल : जजव् शा, कान औय लाकें जन्द्रमें.  
आवन का उद्देळ : गशया श्लाव रेकय  अधधक भािा भें वमूथतजे, लजैश्लक 
ळजक्त ळयीय भें स् थावऩत कयना.  
योग योको-स् लास् ् म फढाक: 
भिू वभस्मा, भिू ऩत्थय, अतनद्रा, वाभान्म दफुथरता (कभजोयी) इत् मादद 
वलकाय मदद प्राथशभक स् लू ऩभें शैं तो उवे 
दयू कय वकत े शैं. ऩीठ, कॊ धे, गदथन, 
छाती, ऩेट के स् नाम ूभें  ददथ शै तो याशत 
शभरती शै. कप को तनकारता शै, बखू 
को फढाता शैं. गॎवेव औय वलऴाक् त ऩदाथथ 
ऩेट वे फाशय ढकेरता शै. इववे भनको 
ळाॊती औय तन को तन् दूु स् ती शभरती शैं. 
 

 शथेशरमों की जस्थतत ‘जैवे थे’  यखो.   
 शाथ वीधे यखो. कोशनी को वीधे यखो.  
 शवय औय कॊ धें ऩीछे की औय भोडो. 
 गशया श्लाव रेकय छाती को पुराऔ.    
 आकाळ की कय देखो. 
 श्रोणणप्रदेळ शातों के फीच रानकेी कोशळळ कयो.  

 ऩयैों की जस्थतत जैवे थी लवेै शी यखो. 
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 घटुने जशभनको रगाक.  
 ळयीय की कभान कयो.  

ॐभरयचमेनभ: 
ॐभरयचमेनभ: भरयच ळल द का भतरफ शै भ्रभ, असान. लारकुा प्रदेळ 

भें प् मावे प्रलावी ऩानी के शरए तयवता शैं. उवको दयूी ऩय ऩानी का फडा 
ताराफ ददखाई देता शै. लास् तवलक मश ऩानी नशीॊ शै गशभथ कय वयूज की तजे 
योळनी ने ऩानी का भ्रभ तनभाथण यकमा शै. मािी उव ताराफ तक ऩशुॉच नशीॊ 
वकता. अऩनी प् माव फझुानेके शरए इव भ्रभ को ऩानेके शरए लश यकतना बी 
आगे चरे उवे ऩानी नशीॊ शभरेगा, रेयकन भतृ् म ूअलश् म शभरेगी. वमूथबगलान 
अच् छे-फयेु वफ भ्रभ-असान का तनभाथता शै. शभाये जीलन भें वखु-द:ुख का भ्रभ 
तनभाथण कयन ेलारा लशी शै. भ्रभ-असान को नचाना-शभटाना वफ उवका शी 
खेर शै. लशी भगृ भ यीधचका का स् लाभी शै, वलेवलाथ शै. जीलन के प्रतत शभायी 
दृष् टी फशुत शी छोटी, वीशभत औय अधयुी शै. वभम का फशुत शी छोटा दशस् वा 
शभ देख वकत ेशै. जो घटनाऍ ॊ शैं ले शभाये शरए अधयुी शैं. शभ उनका ऩलूथऩष 
औय उत् तय ऩष नशीॊ जानते. उनका शभ गरत अथथ तनकारते शै. जफाफी 
यरपरमा गरत ढॊग वे देते शै. शभाये जीलन की फतुनमाद गरत शै. केलर शभायी 
इच् छा-आकाॊषा ऩयूी कयने के शरए शभ जीलन का इस् तेभार कयत ेशै. लास् तल 
भें जो शभे नशीॊ चादशऍ ॊ लश ऩाने के शरए शभ ऩयूा वभम फफाथद कय देते शै. 
शभ भगृ भयी धच के वऩछे दौडत ेशैं. स् लमॊ अनबुल वे फडी देयवे गरती वभझ 
भें आती शै. रेयकन उवभे वधुाय राने के शरए वभम औय ळजक्त का वाथ 
शभे नशीॊ शभरता. जीलन के इव भ्रभ-असान को दयू कयने के शरए शभ 
वमूथबगलान की ऩजूा कयत ेशैं. शभ यच ळल द का दवूया अथथ शै जीलन के प्रतत 
वजग यशनेलारा. ऩाऩ-ऩणू् म वभझने लारा, योग-व् माधध दयू यखने लारा. शभ 
जीलन भें वशी यास् त ेऩय चरे इव शरए वमूथ बगलानको इव आवन भें प्रणाभ 
कयना शै.  
ऩलथतावन 
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श्लाव-प्रश्लाव प्रकाय : वाॊव छोडो.  
उजाथचरपर का नाभ : वलळधु् द चरपर.  
इव चरपर का यॊग : धमु्रयॊग.  
स्थान : गदथन के भरू ऩय.  
भरूतत् ल का अधधस् ठाण : अॊतरयष. 
ळयीय यरपरमा का वॊफॊध : ध्लतन औय ळल द.  
प्रबावलत ळयीय अलमल : कान औय लाकें जन्द्रमें.   
आवन का उद्देळ : श्रोणण प्रदेळ को उध् लथ णखॊचाल देना. 
योग योको-स् लास् ् म फढाक:  
भाॉवऩेळी भें गाॉठ मा आॊतरयक औय फाहम वजून, ळयीय ऩय घाल, उवभें ऩव, 
वफुश आॉखों भें ऩव, आॉखें धचऩकना, फदनऩय छुरयथमॉ ॊ, चशेये ऩय वऩॊऩ् व आदद 
वलकाय मदद प्राथशभक स् लू ऩभें शैं तो उवे दयू कय वकत ेशैं. कराई वे एडडमों 
तक वफ फदनऩय तनाल मा दाफ शभरता 
शैं. श्लाव-प्रश्लावकी  प्रयरपरमा वषभ औय 
गशयी फनती शैं. इववे ळयीय की ऊॊ चाई 
फढती शै, ळयीय स् लस् ् म भें लजृ्द शोती शै. 

 ऩयै औय शथेशरमों की जस्थतत ‘जैवे 
थे’ यखो.   

 आऩके ळयीय के भध्म बाग को 
ऊऩय उठाएॉ.  

 शात-ऩाल-कभय का एक त्रिकोण फनाइमे.  

 एडी जशभन ऩय दफाक.  
 अऩने शाथ औय ऩयै वीधे यखो.  

 घटुने औय कुशशरमॉ ॊ ऩय तनाल डारो. 

 शवय को ळयीय के वाथ भोड दो. 
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 ठोडी को छाती वे शभराक.  

 अऩनी दृष् टी नाक ऩय यखो.   
 

ॐआददत् मामनभ: 
ॐआददत् मामनभ: भाता अददती/आददळजक्त का ऩिु आददत् म, मानकेी 

अददत् मनायामण. आददभाता के अन् म रुऩ शै- वॊध् मादेली, गामिीदेली, 
ववलतादेली, वयस् लततदेली, जगदॊफा, अॊफाफाई, आई इत् मादद. आददभामा ऩयेु 
ब्रहभाॊड का तनभाथणस् िोत शैं. आददळजक्त वफ देलताकॊकी जननी शैं, भाता शै. 
भयाठी भें जननी को आई कशत े शै. इव ळल द भें दो अषय आ+ई शै. आ-
आददळजक्त, आददभामा औय ई- ईश्लय ऩयभात् भा का तनदेळ कयत ेशैं. उत् ऩत् ती 
औय बयण-ऩोऴण-वॊचरन मश ऩयभ ईश्लयी गणु शै. मश गणु आई/भाता/ भॉ ॊ 
भें अलगुॊदठत शै. आददतत फशृस् ऩतत की ऩत् नी शै. फशृस् ऩतत तो "सान अलताय 
शैं." वत थ-अवत, ब्रहभाॊड-भामा जाननेलारा सानी शै. फशृस् ऩतत इव सान को 
वॊयक्षषत यखता शै, औयोंको शवखाता शै. देलदेलताकॊका ऩौयोदशत् म कयता शै. 
वमूथबगलान अददतत औय फशृस् ऩतत का फेटा शै. आददळजक्त औय आददसान का 
अलताय शै. ददव् म भातावऩता का मश तेजस् ली ऩिू शै. भातावऩता का वॊस् काय-
शळषण लश दतुनमा को शवखाता शै. वजील-तनजजथल जीलवषृ् टीका तनभाथण कामथ 
वमूथबगलानका शै. लशी शभाया भाता-वऩता-धायणकताथ शै. वमूथ बगलान के ऩयेु 
दैली गणु शभायी तनजी वलयावत शै. इव ददव् म, अतत बव् म वलयावत के आऩ 
भाशरक फन गमे शै. इवशरए वमूथ बगलान को ळतळत कोटी प्रणाभ कयो. 
जजॊदगी भें शयलक् त इव वलयावत का वशी ढॊग वे इस् तेभार कयनेकी फजुध्द 
औय ळजक्त शभरनकेे शरए आददत् मनायामण की प्राथथना कयो.  
 

अधथबजुॊगावन  

श्लाव-प्रश्लाव प्रकाय : वाॊव रो.   
उजाथचरपर का नाभ : असा चरपर.  
इव चरपर का यॊग : कभर जैवा वपेद.    
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स्थान : दोनो ऑ ॊखों के फीच.    
भरूतत् ल का अधधस् ठाण : आकाळ, भानव.   
ळयीय यरपरमा का वॊफॊध : वोच, वभझ, वलचाय.   
प्रबावलत ळयीय अलमल : भन, अॊत:कयण.    
आवन का उद्देळ : ळयीय के दादशने अॊगको नीच ेकी कय णखॊचना.  
योग योको-स् लास् ् म फढाक:  
श्लवन वलकाय, उच् च यक् तचाऩ, इत् मादद वलकाय मदद प्राथशभक स् लू ऩभें शैं तो 
उवे दयू कय वकत ेशैं. भन एकाग्र फजुध्द तजे शोती शैं. ऩरयणाभस् लू ऩ शयएक 
काभ- फौजध्दक शो मा ळायरयक- आत् भवलश्लाव वे शोता शै. गदथन, ऩीठ, जाॊधों, 
घटुने, वऩ ॊडयी, एड  डमॉ ॊ इवभें भोच-चोट शैं, स् नाम ू ददथ शैं. तो इववे याशत 
शभरती शैं. 
 

 फामा ऩयै फामे शाथ की फगर भें यखो.  
 फामा ऩयै औय दोनो शात के 

ऩॊजे जशभनऩय जभाक.   
 ळयीय का अधधकतभ फोझ फामे 

ऩयै ऩय रो.    
 दादशना ऩयै जभीन ऩय वटाकय 

यखे.    
 दादशना घटुना जभीन ऩय 

रगाक.    
 फामा घटुना भोडकय फामे ऩयै ऩय फठैने की कोशळळ कयो.  

(वीने की आखयी  शड्डी-जाॊघ-वऩ ॊडयी शभराक.)  
 दोनों शाथ वीधे यखो. कॊ धों को उऩय उठाक.   
 वीने भें श्लाव रो. उवे उऩय उठाक.   
 वीने भें श्लाव रेकय शवय ऩीछे की कय झकुाक.   
 अकाश की ओर दखे्. 
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 ॐसल्त्रनेम: 

ॐववलिनेभ: ववलता ळल द का भतरफ शै भॉ ॊ, भाता, जननी. शभायी 
जजॊदगी वमूथ बगलान ऩय तनबथय शै. भाता की तयश लश अऩना ध् मान यखता 
शे. भाता अऩने फच् चे ऩयेळान शोत ेनशीॊ देखऩाती. फच् च ेवदा वखुी स् लस् थ यशे 
मश उवकी भनोकाभना शोती शै. उव को फच् चों की वखु-दखु की शभेळा धचॊता 
शोती शै. अऩनी ऩयूी षभता के वाथ लश अऩने फच् चों की वशाय्मता कयती  
शै, भदत कयती शै, उनका वभथथन बी कयती शै. फच् च ेतो भॉ ॊ के ळयीय का 
शीस् वा शोत ेशै. उवकी जजॊदगी शोती शै. वमूथबगलान के वबी दैली गुण अऩने 
भाता भें वभामे शै. अत: मदद वमूथ बगलान की आसा/आदेळ के फायेभे 
आऩको कोइ वॊदेश शै तो अऩनी भाता वे ऩयाभळथ कयो. भॉ ॊ की वचूनाए 
अऩनाक. अऩने लतथन रपरभ भें, प्रमाव अ माव भें वमुोग् म फदराल कयो. 
अऩने भॉ ॊ ने इव ऩरयजस्तती भें कौनवा यास् ता अऩनामा शोता इवके फायेभे 
वोचो. इव वभस् मा को भॉ ॊ के ऑ ॊखोंवे देखो, उवके ददरवे वोचो. आऩको 
वपरता का यास् ता जू य शभर जाएगा. आऩके प्रमाव अॊततभ वलजम तक 
आऩको अलश् म ऩशुचाऍ ॊगे. इव तयश वमूथ बगलान भॉ ॊ की तयश शभायी 
देखबार क यता शै. वमूथ बगलान शभें भॉ ॊ की माद ददराता शै. भॉ ॊ के वऩने 
ऩयुी कयनेके शरए ववलतावमूथनायामण को इव आवन भें लॊदन कयना शै.  

ऩादशस् तावन  
श्लाव-प्रश्लाव प्रकाय : वाॊव छोडो.   
उजाथचरपर का नाभ : स् लातघष् टान चरपर.  
इव चरपर का यॊग : केळय का यॊग.   
स्थान : यीढ की आखीयी शड्डी के नोक ऩय.   
भरूतत् ल का अधधस् ठाण : जर, ऩानी.  
ळयीय यरपरमा का वॊफॊध : अन् न का स् लाद, लाचा औय आयाभ.  
प्रबावलत ळयीय अलमल : जजव् शा, कान औय लाकें जन्द्रमें.   
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आवन का उद्देळ: कभय, ऩीठ, कॊ धे की वॊऩणेू भाॊवऩेशळमों भें णखॊचाल देना. 
योग योको-स् लास् ् म फढाक:  
भिू वभस्मा, भिू ऩत्थय, अतनद्रा, 
वाभान्म दफुथरता (कभजोयी) इत् मादद 
वलकाय मदद प्राथशभक स् लू ऩभें शैं तो उवे 
दयू कय वकत ेशैं. ऩीठ, कॊ धे, गदथन, छाती, 
ऩेट के स् नाम ूभें  ददथ शै तो याशत शभरती 
शै. कप को तनकारता शै, बखू को फढाता 
शैं. गॎवेव औय वलऴाक् त ऩदाथथ ऩेट वे फाशय 
ढकेरता शै. इववे भनको ळाॊती औय तन 
को तन् दूु स् ती शभरती शैं.  

 अऩनी शथेशरमों को जभीन ऩय 
यखो. 

 दोनो ऩयै औय शथेशरमॉ ॊ एक राइन 
भें यखे. 

 दोनो शथेशरमों के फीच कॊ धे की दयूी 
यखो. 

 ऩयै वीधे यखो. घटुनों ऩय तनाल भशववू कयो. 
 कभय उऩय उठान ेकी कोशळळ कयो. 
 अऩनी ठुड्डी छाती ऩय दफाक.  
 भाथे को घटुनों वे शभराने की कोशळळ कयो. 
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ॐअकाथमनभ: 

ॐअकाथमनभ: अकथ  ळल द का भतरफ शै काढा. वेक ऩय द्राल यखकय 
उवे उफारना, उवे अटाना, घना कयना उवका अकथ  तनकारना शोता शै. अजग्न 
के वॊऩकथ  भें इव द्राल का  प्रबाल ळतगणुणत शोता शै. वमूथ बगलान शभाये 
जीलन का ध् मेम शै. उवके सानप्रकाळ भें तनत् म कभथ कयन ेवे शभाया जीलन 
प्रबावलत शोता शै, उय लर शोता शै.  लश शभें जीलन का सान कयाता शै. शभे 
जीलन की करा शवखाता शै थ. उवका प्रकाळ शभे सान-वलसान क् मा शै, कभथ 
कैवे कये इवका ऩाठ ऩढाता शै. शय द्लॊद भें- ळयीरयक, भानशवक- आत् भवलजम 
का भागथ फतराता शै. जन क् माण के शरए स् लाथथशीन शोकय अवलयत कामथयत 
यशना मशी सान का प्रकाळ वयूज शभे देता शै. लश खुद अऩने अरौयकक औय 
अवीशभत कामथ वे अनशबस शै. इव कामथ के अच् छे-फयेु ऩरयणाभ का उवे 
दखर अॊदाज नशीॊ शै. उवके वफ कायनाभे उवके शरए अकभथ शैं. इवशरए 
अऩने कामथ की कय लश वाषी बालवे शी देखता शै, कताथ बाल वे नशीॊ. वमूथ 
बगलान ऩयेू ब्रहभाॊड का आत् भा शै तथावऩ ‘इदॊ न भभ थ’ मश उवकी बालना शैं. 
ळशद पूरों का वाय शै रेयकन ळशद भें पूर भौजूद नशीॊ शोत.े उवी प्रकाय 
लास् तल भें वमूथ बगलान वबी यरपरमा-कभथ का कायण, प्रेयक औय  कयलाता शै. 
रेयकन लश कशॉ ॊ बी उऩजस्थत नशीॊ शै. वमूथ बगलान का सानप्रकाळ का यास् ता 
अऩनाना फशूत शी कदठन शै. भोश-भामा-असान शभें इव यास् ते चरन े नशीॊ 
देते. जीलन वपर-वॊऩन् न फनानेके शरए दवूया कोई भागथ शै शी नशीॊ. इवशरए 
वमूथ बगलान के सानभागथ ऩय चरनेकी प्रेयणा औय ळजक्त शभे शभरन े के  
शरए उनकी प्राथथना कयनी शै. उनको लॊदन कयना शै.     
 

प्रणाभावन:  
श्लाव-प्रश्लाव प्रकाय :वाव रेक, कुॊ बक कयो.   
उजाथचरपर का नाभ : अनाशत चरपर.  
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इव चरपर का यॊग : उगत ेवयूज की तयश ऩीरा.  
स्थान : छाती के कें द्र भें.  
भरूतत् ल का अधधस् ठाण : शला, लाम.ु  
ळयीय यरपरमा का वॊफॊध : स् ऩळथ.  
प्रबावलत ळयीय अलमल : त्लचा.  
आवन का उद्देळ: वीने की रोच भें लदृ्धध 
कयना.  
योग योको-स् लास् ् म फढाक:  
ऩॊच सानेंजन्द्रम भें कोई प्राथशभक वलकाय, 
घफयाशट, यपटव थ लगयेै शैं तो इवभें मश प्रबाली 
उऩाम शो वकता शै. फडी भािा भें प्राणतत् ल 
ळयीय भें रेनेके शरए वीने की षभता फढती शै. 
ळयीय भें प्राणतत् ल की भािा फढनेवे वबी 
भाॊवऩेळी वयरपरम शोती शैं. इववे ळयीय को 
अधधक उजाथ शभरती शै. शभ स् लस् थ औय खुळी 
का अनबुल कयते शै.  

 वीधे खड ेयशो. 
 ऩयै के ऩॊजे औय एडी एक दवुये को शभरा दो. 
 दोनो शाथ नभस् काय जस्थतत भें राक.  
 शात की उॊगशरमॉ ॊ फॊद यखो. शाथ के ऩॊजे एक दवुयेऩय फॊद कयो.  
 शात के ऩॊजे जशभनवे 90 अॊळ भें यखो.   
 अॊगषु् टभरू छाती के भध् म बाग भें यखो. 
 कराइवे कोशनी तक दोनो शात शवधे राइनभें यखो.  
 वीना तानो, उवको फढाला दो.  
 दोनो कोशनी ळयीय के वाथ यखो. दोनो कॊ धे नीच ेखीॊचो. 
 अऩनी नाक ऩय दृष् टी यखो.  
 मश वमूथनभस् काय की अॊततभ जस्थतत शै.  
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 ऄगि ेसयूयनमस् कार की तायार लस्थलत हा.  
 

 

ॐबास् कयामनभ: 
ॐबास् कयामनभ: बास् कय ळल द का भतरफ शै प्रकाळ, तजे. जो 

प्रकाळभान शै, तजेस् ली शै लश बास् कय. वमूथ-बास् कय वॊऩणेू वलश्ल का आत् भा 
शै. ल ेबगलान स् लू ऩ नशीॊ फ् की प्रत् मष बगलान शी शै. वमूथ प्रकाळ भें ऩयूा 
सानवलश्ल वभामा शुआ शैं. मश  सान प्रकाळ अऩने ळयीय के अॊदय औय फाशय 
दतुनमा के अण-ूयेण ूभें शै. मश प्रकाळ शभाये ऩयेू कायनाभें, ळायीरयक-भानशवक, 
चोत्रफवो घॊटे वाषी बालवे देखता शै. उवके अनवूाय शभे खुळी मा गभ देता 
शै. गणुलॊत फनने के शरए, अच् छे कभथ कयने के शरए लश शभेळा शभे प्रेयणा-
वॊदेळ देता शै, अच् छे कामथ भें आऩका वशमोग देकय भदत बी कयता शै. 
क् मोयकॊ  वबी अच् छे कभथ वमूथ बगलान का शी कामथ शोता शैं. इव प्रकाय का 
कामथ कयके शभ अॊदयवे औय फाशयवे खुळीकॊ की फयवात अनबुल कयत े शै. 
मश आनॊद की दैली उजाथ शभरनेके शरए इव आवन भें वमूथ बगलान की 
प्राथथना कयनी शै, उवे प्रणाभ कयना शै.  

वमूथनभस् काय का अ माव योजाना कयना मश वमूथ-बास् कय की प्राथथना 
शै. मश प्राथथना शवपथ  ताशरमॉ ॊ फजाकय मा स् तोि का ऩठण कयन े वे नशीॊ 
शोती. इवभें ळयीय के ऩॊचप्राण (उजाथचरपर) को जगाना शैं. मश ऩॊचप्राण वमूथ-
बास् कय के वन् भखु यखकय उवकी आयती उतायनी शै. प्राथथना कयन े का 
भतरफ शै धन् मलाद देना. शभे जो प्राप् त शुआ शै उवके शरए धन् मलाद देना.  
आबाय प्रदळथनी कयना शै. कर का ददन शभरा इवके शरए कृतसता औय आने 
लारे ददन के शरए उनका आळीलाथद भाॊगना शै. प्राथथना इव ळल द का भतरफ 
माचना नशीॊ शै. जो आऩका शै लश आऩको शभरने लारा शै, इवभे वॊदेश नशीॊ. 
आज औय अतीत के जो प्रमाव आऩने यकमे शै उवके भतुात्रफक आऩको मळ-
कीततथ-आनॊद प्राप् त शोने लारा शै, मश वतुनजश्चत शै. इवशरए ‘अच् छे कामथ के 
शरए वदा तैमाय’ मश शभाये जीलन का आधाय लाक् म शोना चादशए.   
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ददन की ळूु लात वमूथ नभस् काय वाधना वे कयो. वमूथ बगलान का 
सानप्रकाळ घय भें आनकेे ऩशरे उवका स् लागत (वमूथ) नभस् काकाय वे कयो. 
ऩयेू वलश्ल का स् लाभीबगलान आऩका ऩशरा भेशभान शै. उवकी खातीय दायी 
कयो. मशी एकभाि बगलान शै जजन् शे शभ प्रत् मष देख वकते शै. जजॊदगी का 
ऩाठ ऩठानेलारे  आऩके गुू  ऩधायने लारे शै. शोशळमाय यशो. तनॊद छोडो, तैमाय 
शो जाक, शभाये बगलान को ळतळत प्रणाभ कयना ळूु  कयो. अततथी घयभे 
आमे, आऩको जगाए, उवके फाद देयीवे उवका व थ  लागत कयना मश शभे ळोबा 
नशीॊ देता !     
प्रणाभावन औय नभस् काय भदु्रा:  
श्लाव-प्रश्लाव प्रकाय : वाॊव रेक. कुॊ बक 
कयो.  
उजाथचरपर का नाभ : असाचरपर.  
उजाथचरपर का नाभ : अनाशत चरपर.  
स्थान : दोनो ऑ ॊखों के फीच. 
स्थान : छाती के कें द्र भें.  
भरूतत् ल का अधधस् ठाण : शला, लाम.ु  
भरूतत् ल का अधधस् ठाण 
:आकाळ/भानव/चॊद्रभा.  
ळयीय यरपरमा का वॊफॊध : स् ऩळथ. 
ळयीय यरपरमा का वॊफॊध : वोच, वभझ, 
वलचाय. 
प्रबावलत ळयीय अलमल : त्लचा.  
प्रबावलत ळयीय अलमल : भन, अॊत:कयण. 
आवन का उद्देळ : वमूथ बगलान को –कामा, लाचा, भन, हृदम, फजुध्द- 
वॊऩणूथतमा वभवऩथत कयना.  
   
.    
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 श्लाव वलथवाधायण जस्थतत भें यखो.  
 वीधे खड ेयशो. 
 ऩयै के ऩॊजे औय एडी एक दवुये को शभरा दो. 
 दोनो शाथ नभस् काय जस्थतत भें राक.  
 शात की उॊगशरमॉ ॊ फॊद यखो. शाथ के ऩॊजे एक दवुयेऩय फॊद कयो.  
 दोनो शाथ नभस् काय जस्थतत भें रराट भध् म ऩय यखो.  
 कुशतनमॉ कॊ धे के फयाय यखने की कोशळळ कयो.  
 वीना तानो, उवको फढाला देक. 
 असाचरपर वयूज के वाभने राने के शरए वीय उठाक गदथन ऩीछे रो.  
 ऩाॊच वेकॊ द के शरए रुको.  
 अल ऩयूा ळयीय तनाल भकु् त कयो. नभस् काय भदु्रा भें आक.   
 

वभऩथण श् रोक-  
आददतस् म नभस् कायान मे कुलांती ददने ददने 
जन् भाॊतयवशस् िऴेु दारयद्रमॊ नोऩजामत े।। 
नभोधभथवलधानाम नभस् ते कृतवाक्षषणे 

नभ: प्रत् मषदेलाम बास् कयाम नभोनभ: ।। 
 
भतरफ: वमूथ नभस् काय का अ माव तनमशभत रुऩवे जो कयता शैं उवे 
जन् भजन् भाॊतयी गयीफी (धन-स् लास् थ-फजुध्द की कभी) प्राप् त नशीॊ शोती. शे प्रबो 
वमूथनायामणा आऩ वाषात धभथ शै. वलश्ल के कायनाभे कयने-कयलान े लारा 
वाक्षषबतू ईश्लय शै. यॊग-रुऩ-आकाय भें दळथन देनेलारे शे प्रबो वमूथनायामणा भैं 
आऩको तन-भन-हृदम वे वाष् टाॊग प्रणणऩात कयता शूॉ.  
व् मालशारयक भशत् ल: वमूथ नभस् काय का अ माव कयनेवे शभाया ळयीय स् लस् थ 
औय भन ळाॊत यशता शै. भन औय फजुध्द के वॊमोग वे ठेय वाया जादा काभ 
ऩयेू वलश्लाव वे कय वकत ेशै. काभ के घॊटे फढ जात े शै. वपरता का भागथ 
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वाप ददखाई देता शै. मळ शभरता शै. वखु-ळाॊती-वभजृध्द का जीना ळूु  शोता 
शै.  
वमूथ बगलान प्रत् मष ू ऩ भें धभथ का अवलष् काय शै. वबी ददव् म औय दैली गणु 
धायण कयनेलारा शै. शभे धभथऩाठ ऩढान ेलारा शै. ऩयेू वलश्ल का आत् भा शै. 
वलश्ल का वॊचरन कयने लारा शै.  शभाये ळयीरयक, भानशवक, फौजध्दक यरपरमा 
को वाक्षषबाल वे देखकय शभे वखु मा दखु प्रदान कयने लारा शै. शभ उवे 
यॊग-ू ऩ- आकाय भे देख वकत ेशै. बगलान वमूथनायामण को फाय फाय प्रणाभ.   

 

अनेन वूमथनभस् काया मेन कभथणा बगलान थ 
श्रीववलता वूमथनायामण: वप्रमताॊ न भभ थ।। 

 
भतरफ: वमूथनभस् काय का आज का अ माव ऩयुा शुआ शै. मश वलधी कयनकेे 
शरए ववलतावमूथनायामण की पे्रयणा, उन् शोने ददमा शुऑ ॊ वाभ् मथ औय उन् शोन े
शी मश वाधना कयला री शै क् मोयकॊ  इव प्रकाय की वाधना उनको फशुत शी 
वप्रम शै. वमूथनभकाय का मश आलतथन श्रध् दा बालवे वमूथबगलान को वभवऩथत 
कयता शूॉ.  
व् मालशारयक भशत् ल: ऩयेू वलश्ल का तनभाथण वमूथ बगलान कयता शै. वाये चर 
अचर वषृ् टी का बयण-ऩोऴण-वॊलधथन-वलनाळ लशी कयता शै. लश वफका 
अॊतयात् भा शै, धनी शै, भाशरक शै. मशी अॊततभ वत् म शै. भैं, भेया, भझुको मश 
वफ असान शै. अत: मश वमूथनभस् काय वलधी उवको अऩथण कयता शूॉ, वलश्ल 
को वभऩथण  कयता शूॉ, वॊवाय के वखु-ळॊती के शरए वभवऩथन कयता शूॉ.  
आचभन: दादशनी शथेरी खोरो. अॊगुठा औय शबॊडी थोडी दयू यखो. फाकी तीन 
अॊगशुरमों को इकठ्ठा कयके उन् शे थोडा उऩय उठाक. उॊगशरमों के तनच ेस् कूऩ 
फन गमा शै. इवभें एक चम् भच ऩानी डारो. मश ऩानी कराइ वे शोते शुले 
अऩने भशु भें छोडो. श्रोक का उच् चायण कयो-  

अकारभतृ् मु शयणॊ वलथ व् माधध वलनाळनॊ 
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वूमथ ऩादोदकॊ  तीथथ  जठये धायमाम् मशॊ।। 
भतरफ: शे प्रबो वमूथनायामणा आऩके चयण तीथथ प्राळन कयनेवे वबी योग-
व् माधध दयू यशे, अकारी भौत न शभरे मशी भेयी प्राथथना शैं.  
व् मालशारयक भशत् ल: वमूथनभस् काय के प्रतत श्रध् दा फढान े के शरए मश 
स् लमॊवचूना शै. वमूथनभस् काय का दैतनक अ माव श्रध् दा बालवे तनमशभत 
कयनेवे भाभरुी वलकाय-व् माधधमॉ ॊ, अन् म फीभारयमॉ ॊ दयू शोती शैं.  मशी छोटी-
भोटी भाभरुी फीभारयमॉ ॊ, मदद उनकी देखबार नशी कयत,े जान रेला ळात्रफत 
शोती शैं. स् लस् थ ळयीय, ळाॊत भन, आनॊदी जीलन  इवके शरए वमूथनभस् काय 
वाधना अतनलामथ शै.  

 

 

।।जम जम यघलुीय वभथथ।।  
।।शरय ॐ तत् वद ब्रहभाऩथणभस् त ू।। 
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।।श्रीयाभवभथथ।। 

शयएक जस्थतत चाय बागों भें 
वूमथ नभस्काय चयणों भें 

वमूथनभस् काय भें कुछ उऩमकु् त मोगावन की श्रृॊखरा का वॊमोजन शैं. 
वमूथनभस् काय भें तीन मोगावने दोशयामी शैं. रेयकन उनका दोशयाना बी 
भशत् लऩणूथ शैं. एक वमूथनभस् काय भें फायश ळयीय जस्थतत औय फायश वमूथभॊि शैं. 
वमूथनभस् काय वाभान् म ू ऩ वे कैवे कयत े शै इवकी जानकायी शभे 
‘वमूथनभस् काय’ इव ऩाठ भें शभरती शै. अफ शभे वमूथनभस् काय का अ माव  
मोगावन के ू ऩ भे कयना शै.  आवन इव ळल द का भतरफ शै फठैक, जस्थय 
जस्थतत. ळाॊत-भन, जस्थय-ळयीय मश आवन ळल द का अथथ शै. मोग, मोगामोग, 
दगू् धळकथ या मोग, बाग् ममोग  मश ळल द शभें बरें बाॊतत ऩरयधचत शै. बाग् मेळ 
(बाग् म+ईळ), मोगेळ, मोगेश्लय इनको तो शभ शभेळा ऩकुायत ेशैं. वमूथनभस् काय 
मश आवन शै, एक अरौयकक वाधना/व् मामाभ की वॊक् ऩना शै.  इव 
वॊक् ऩना का प्रत् मष ू ऩ भें, ळयीय भन-फजुध्द के स् तयऩय, अनबुल रेना मश 
एक वाधना शै. इव आवन-वाधना का वॊमोग चतेना स् लू ऩ ऩयभेश्लय वे 
कयना शै. ळाॊत भन कय स् लस् थ ळयीय का आनॊद रेना शै. मश आत् भा औय 
याभ का वशमोग वशजवाध् म नशीॊ शै. इवके शरए श्रध् दा बालवे वमूथनभस् काय 
का दैतनक अ माव कयना शै. उवका तऩ कयना शै. तऩ का भतरफ शै तऩना, 
गभथ शोना, ळधु् दू ऩ शोना. वमूथतजे भें आत् भा को ळधु् द कयना, उवको 
ऩयभात् भा प्रब ु याभवे शभराना, अऩने भन भें याभयाय म स् थावऩत कयना मश 
वमूथनभस् काय की मोग वाधना शै. इव मोग वाधनाका का अ माव कयने के 
शरए कुछ फतुनमादी तनमभ तनच ेददमे शैं. 

 ळयीयळजुध्द के शरए तीन वमूथनभस् काय का अ माव धीभी गतत वे कयो. 
आवन उद्देळ के तयप ध् मान दो. आवन भें ळयीय जस्थतत आदळथ शोन े
तक अदशस् ते अदशस् त ेअ माव फढाक. 
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 वमूथनभस् काय का अ माव वबी अनकुॊ म् ऩी औय ऩयानकुम् ऩी भाॊवऩेशळकॊ 
के शरए, स् लजैच्छक औय अनजैच्छक यरपरमा के शरए रचीराऩन प्राप् त 
कयन े की  प्रशळषण शै. स् नामभूॊडर का आकाय मा उनका बायीऩन 
शभा यी षभता नशीॊ शै. लास् तल भें तन औय भन का रचीराऩन शभाया 
वाभथथ शै. इववे ळयीय औय भनऩय ताण-तनाल, फोझ-णखचाल का अवय 
नशीॊ शोता शै. शभाया स् लास् ् म औय ळाॊती वदा वॊतशुरत यशती शैं. 
रचीराऩन शी ळायीरयक औय भानशवक ळजक्त का आधाय शै.  

 वमूथनभस् काय अ माव भें प्रथभत: यकवी बी थकान के त्रफना 13.91 
यकरो उष् भाॊक का इस् तेभार शोता शैं. ऩवीने के त्रफना ळयीय का फोझ 
शरका शोता शै. ददरकी धडकन फढामे त्रफना स् नामकूॊ की ताकद फढती 
शै. 

 वमूथनभव थ  काय का अ माव कयत ेवभम ऩयूी  ळायीरयक औय भानशवक 
षभताकॊ का इस् तेभार कयो. ळयीय के कौनवे बाग भें तनाल-दाफ / 
फोझ-णखॊचाल शैं इवको वभझो. फाकी ळयीय तनालयदशत शै इवके तयप 
ध् मान दो.  

 वमूथनभस् काय का अ माव वपरता ऩलूथक शोने के शरए प्रत् मेक आवन 
चाय चयणों भें स् ऩष् ट यकमा शै. शय आवन के प्रथभ चयण का अ माव 
एक ऩखलाड ेमा अधधक कयो. अगरे ऩखलाड ेभें एक औय दो चयणों 
का अ माव कयो. उवके फाद चयण एक, दो, तीन का अ माव कयो. 
इव अ माव भें चयण चाय शभराने की ज् दी भत कयो. श्रध् दा वफयुी 
वे अ माव जायी यखो  आज नशीॊ कर आऩ प्राकृततक ढॊगवे लशॉतक 
ऩशुचनेलारे शै.  

 फीजाषय ऩाठ ऩढो. उवको वभझो. उवके फाद वमूथनभस् काय अ माव भें 
फीजाषय का उऩमोग कयो. 

 वमूथनभस् काय भें प्रणामाभ का अ माव भशत् लऩणूथ शै. वमूथनभस् काय 
अ माव के फाद मा ऩलूथ दव-ऩॊधयश शभतनट प्राणामाभ का अ माव 
कयो. नाडीळोधन, दीघथ श्लवन वे ळूु लात कयो. अनरूोभ-वलरोभ, 
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कऩारबाती, बजस्िका लगैये प्राणामाभ कयके मौधगक श्लवन तक 
ऩशुॉचना शै.  

 जो तनमशभत ू ऩवे प्राणमाभ कयत ेशै उवके वाथ फठैकय शी प्राणामाभ 
शवखे. ऩढकय, वनूकय मा देखकय प्राणामाभ की जानकायी प्रत् मष 
अ माव के शरए ऩमाथप् त नशीॊ शै थ  

ॐशभिाम नभ: 
प्रणाभावन: 
चयण ऩशरा:  

 वीधे खड े यशो. ऩयैों को फॊद कय दो- अॊगठेु वे अॊगुठा, एडी वे एडी, 
घटुने वे घटुने. 

 घटुने-वऩ ॊडयी, एडी-ऩॊजा तनाल यदशत यखो.  
 दोनो शात नभस् काय की जस्थतत भें छाती ऩय यखो.  
 ळूु  भें शथेशरमों ऩय शर थ  का दफाफ डारकय पैयन उवे रयशा कयो.  
 जैवा अ माव फढेगा लवेै दफाल धीये धीये फढाक. 
 शथेशरमॉ ॊ, कराई,ऩयूा शाथ, केधे, औय छाती की भाॊवऩेशळमों भें दफाल 

का अनबुल कये. 
 शथेशरमों का दफाल वीने ऩय वलस् पारयत शोता शै.  
 आवन की अधधकतभ आदळथ जस्थतत प्राप् त कयन े के फाद एक दो 

वेकॊ द ू को. 
 छाती, कॊ धे, शाथ, कराई, श थेशरमॉ ॊ ऩय ददमा शुआ दफाल धीयेवे 

शटाक. 
 मश दफाल औय कशीॊ वे दयू शोता शै तो आऩका दफाल डारने का 

तरयका गरत शै. अ माव के दौयान इव कभी को दयू कयो. मश वचूना 
वाबी आवनों के शरए शैं.  

 अगरा वमूथभॊि का उच् चाय कयो. अगरे आवन की ळूु लात कयो.  
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 ‘ळजक्त-षभता ऩानकेी वलधध’ इव ऩाठ भें शयएक आवन के शरए 
व् मामाभ-अ माव ददमा शैं, उवको दोशयाक.  

 

चयण दवुया: 
 श्चाव छोडने की तयप रष कें जन्दत कयो. वाभान् म ू ऩवे 

श्लावप्रयरपरमा ळूु  यखो. जजतना अधधक श्लाव आऩ फाशय छोडोंगे 
उतना शी श्लाव अॊदय रेनेलारे शै, मश कुदयती तनमभ शै.  

 श्चाव छोडो दोनो शथेशरमों ऩय दफाल डारो.  
 श्चाव छोडो कुशतनमों को ळयीय के नजददक राक.  
 श्चाव छोडो कॊ धे नीच ेखीॊचो.  
 शथेशरमों का दफाल छूट न ऩाले इव तयप ध् मान दो. 
 अफ ऩयूा श्लाव छोडो. ठशयो. (कुॊ बक रगाक.)  
 शथेशरमॉ ॊ, ऩयेू शाथ, कॊ धे औय छाती भें तनाल का अनबुल कयो. 
 आवन की अधधकतभ आदळथ जस्थतत प्राप् त कयने के फाद एक 

दो वेकॊ द ू को. 
 वाबी भाॊवऩेशळमॉ ॊ- जजनको तनाल प्राप् त शुआ शैं- तनालयदशत 

कयो.   
 अगरा वमूथभॊि का उच् चाय कयो. अगरे आवन की ळूु लात कयो.  

 

चयण तीवया:  
 अऩना ध् मान अनाशत चरपरऩय रगाक. छाती का भध् म बाग इवका 

स् थान शै. ळयीय भें लजैश्लकळजक्त का प्रलेळ लाम ू के भाध् मभ वे मशा 
शोता शै. इव चरपर ऩय अऩना ऩयूा ध् मान रगाकय इव आवन की वबी 
यरपरमाऍ ॊ कयो. 

 भशाफरी शनभुान वीना खोरकय उवभें बगलान याभ-रक्ष् भण-वीता की 
भतुतथमा ददखाता शै.  

 भु म उद्देळ: 
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वीने की रोच भें लदृ्धध कयना.  
छातीऩय तनाल डारनेके शरए ऩयेू शाथ का इस् तेभार ऩरुी जैवा कयना. 

 आवन की अधधकतभ आदळथ जस्थतत प्राप् त कयन े के फाद एक दो 
वेकॊ द ू को. 

 वाबी भाॊवऩेशळमॉ ॊ- जजनको 
तनाल प्राप् त शुआ शैं- 
तनालयदशत कयो.   

 अगरा वमूथभॊि का उच् चाय 
कयो. अगरे आवन की ळूु लात 
कयो.   

 

चयण चौथा:  

 वमूथभॊि ॐ रुदाॊ शभिाम नभ: का 
उच् चायण धीभे गती वे, उॊची 
आलाज भें कयो. इव वे ऩयूा 
श्लाव फाशय तनकर आमेगा. फीजाषयभॊि ऩाठ देखो. अऩनी ऩवॊद की 
वलधध अऩनाक. उवका ऩारन कयो. 

 गशयी औय रॊफी वाव रो. 
 श्लाव फाशय तनकार ते शुए चयण एक-दो-तीन की यरपरमाए एक झटके 

भें कयो. 
 ताण/दाफ-श्लाव-चरपर के तयप ध् मान दो. उवके ऩरयणाभ को ळयीयऩय 

अनबुल कयो.  

 इव आवन के उजाथचरपर के कॊ ऩन का अनबुल कयो.  

 शयएक कृतत की ळयीय स् तय ऩय शोनेलारी अनबुतूत शरमे त्रफना 
आवनका लगे फढाना कोई अकरभॊदी नशीॊ शै. 

 आवन कयत ेवभम अऩनी ळायीरयक औय भानशवक ऩयूी षभताकॊ का 
उऩमोग कयो.  
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 आवन की आदळथ जस्थतत प्राप् त कयने के फाद ू को, भशववू कयो, 
स् नामऩेूशळमों को शळथीर कयो. इवके फाद अगरा आवन ळूु  कयो.  

 श्लावके तार वे आवन यरपरमा की गतत को ऩकडन ेकी कोशळळ कयो. 
 ऩन् द्रश शभनटभें तीन वमूथनभस् काय का अच् छी तयशव े अ माव कयो. 

जैवे अ माव वे कौळ् म फढेगा लवेै इतने शी वभम भें आऩ फायश 
वमूथनभस् काय कय वकते शो. 

 वमूथ नभस् काय वॊगीत अ माव, वाभदुशक अ माव, 1,2,3---12 धगनती 
वे अ माव, वमूथनभस् काय प्रततमोधगता भें वशबाग मश अफ वॊबल शैं.  

ॐयलमे नभ: 
उध् लथशस् तावन   
चयण ऩशरा: 

 खड ेयशने की वऩछरी जस्ततत भें कोई फदराल नशीॊ शै. 
 दोनो शाथ वीय के उऩय कयो. उध् लथ ददळा भें उनको णखॊचो. 
 शथेशरमॉ ॊ फाॊध के यखो. कोशतनमॉ ॊ वीधी यखो. दॊड कान के फगर भें 

यखो. 
 शथेशरमों को देखन ेके शरए शवय ऩीछे भोडो. 
 आॊखें औय शथेशरमॉ ॊ एक राइन भें यखो.  
 दोनो शथेशरमॉ ॊ कॊ धों के जयीए (का आधाय रेकय) ऩीछे रेनेकी 

अधधकतभ काशळळ कयो. दृजष्ट शथेशरमों के वाथ जुडी यखो.     
 आवन की अधधकतभ आदळथ जस्थतत प्राप् त कयने के फाद एक ऩाॊच 

वेकॊ द ू को. 
 शथेशरमॉ ॊ, शात, कॊ धे, छाती, ऩेट, यीढ की शड्डी, कभय, जाॊघों, ऩयै, 

एडडमॉ ॊ इन स् नामऩूशळमों ऩय ददमा शुआ तनाल धीयेवे शटाक. 
 अगरा वमूथभॊि का उच् चाय कयो. अगरे आवन की ळूु लात कयो.  
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चयण दवुया: 
 श्लाव अॊदय रो. ऩयेू ळयीय को- एड  डमों वे शथेशरमॉ ॊ तक- उध् लथ ददळा भे 

णखॊचन ेका प्रमाव कयो. मश यरपरमा तीन फाय कयो. 
 श्लाव अॊदय रो औय शात को कॊ धेके वशाये वऩछे ठकेरो. मश यरपरमा 

तीन फाय कयो. 
 श्लाव अॊदय रो औय शथेशरमों को देखने के शरए शवय ऩीछे भोडो.( 

तीन फाय)  
 आवन की अधधकतभ आदळथ जस्थतत प्राप् त कयने के फाद ऩाॊच वेकॊ द 

ू को. 
 वाबी भाॊवऩेशळमॉ ॊ- जजनको तनाल प्राप् त शुआ शैं- तनालयदशत कयो.   
 अगरा वमूथभॊि का उच् चाय कयो. अगरे आवन की ळूु लात कयो.  

चयण तीवया:  
 

 वलळधु् दचरपर लजैश्लक ळजक्त का बॊडाय शै. ऩयेू ळयीय को मश वमूथतेज 
मशाॉवे शी वलतरयत शोता शै. इव चरपर ऩय अऩना ऩयूा ध् मान रगाकय 
इव आवन की वबी यरपरमाऍ ॊ कयो. 

 वलळधु् दचरपर का स् थान गदथन के अॊत भें शै. शथेशरमों को देखनेके शरए 
जफ आऩ वीय को वऩछे रेते शै तफ इवे ऩकडना आवान शै.  

 भु म उद्देळ: 
एड  डमों वे तजथनी तक वबी भाॊवऩेशळमों को उध् लथ णखॊचाल देना.  
ऩेट की भाॊवऩेशळमों को भाशरळ कयना. 
भेरुदॊड की रोच भे लजृध्द औय ळजक्त प्रदान कयना.  

 आवन की अधधकतभ आदळथ जस्थतत प्राप् त कयन े के फाद एक दो 
वेकॊ द ू को. 

 वाबी भाॊवऩेशळमॉ ॊ- जजनको तनाल प्राप् त शुआ शैं- तनालयदशत कयो.   
 अगरा वमूथभॊि का उच् चाय कयो. अगरे आवन की ळूु लात कयो.   
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चयण चौथा:  

 श्लाव अॊदय रेत ेशुए चयण एक-दो-तीन की यरपरमाए एक छटके भें कयो. 
 फाकी वचूनाकॊ के शरए प्रणाभावन चयण चौथा ऩढो.  

 

 

ॐवूमाथमनभ: 
शस् तऩादावन  
चयण ऩशरा: 

 वीधे खड ेशो जाक. दो ऩयैों के फीच 08-10 इॊच की दयूी यखो.  
 कभय को तनच ेझकुाक. 
 आईना दामे/फामे यखो. आईन ेभें अऩनी खडी जस्थतत की जॉ ॊच कयो. 

ददलाय को ऩीठ  रगाकय खड ेयशो. तीन इॊच आगे आक. फादभें तनच े
झकुो. कोई वश ऩाठक शो तो उववे वीधे खड ेशोनेकी वचूनाए रो.    

 शथेशरमॉ ॊ शरकेवे अऩने घटुनो ऩय यणखए मा उनको फाॊधकय ऩीठ ऩय 
यणखए. 

 ळयीय को झटके ददए त्रफना, कभयऩय कोई दफाल न डारते शुए जशॉ ॊ 
तक शो वके नीच ेझकुनेका प्रमाव कयो. 

 ऩेट दाफयदशत यखो. शात नीच ेराक. शथेशरमॉ ॊ ऩयै के अॊगुठे के फगर 
भें (मा थोडी आगे) यखो. 

 अऩने शाथ औय कॊ धे भें ढीराऩन अऩनाक.  
 घटुने शवधे यखनेकी कोशळळ कयो.  
 दोनो शथेशरमों के फीच भे कॊ धे की दयूी यखो.  
 आवन की अधधकतभ आदळथ जस्थतत प्राप् त कयन े के फाद एक दो 

वेकॊ द ू को. 
 ऩेट के वबी भाॊवऩेशळमों, ऩीठ, कभय का आखयी दशस् वा, यीढ इत् मादद 

ऩय ददमा शुआ ताण मा दाफ धीयेवे शटाक. 
 अगरा वमूथभॊि का उच् चाय कयो. अगरे आवन की ळूु लात कयो.  
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चयण दवुया: 
वीधे खड ेशो जाक. ऩयै के ऩॊजे औय एडी एक दवुये वे शभरा दो. घटुने वे 
घटुने शभरा दो. 
कभय भें ढीराऩन अऩनाक. छाती-ऩेट-श्रोणण प्रदेळ वे ऩयूा श्लाव फाशय 
तनकारो, ळयीय को झटके ददए त्रफना नीच ेझकुने की कोशळळ कयो.   
श्लाव छोडकय आगे झकुनेकी यरपरमा तीन फाय शी कयो. 
अऩने कॊ धे भें ढीराऩन अऩनाक. भाॊवऩेशळकॊ वे तनाल तनकारो.  
गदथन ढीरी यखो. ठुड्डी छाती को रगाक.  
भाथा घटुनों को रगाने की काशळळ कयो. 
शथेशरमों को ऩयै के फगर भें यखनेकी कोशळळ कयो. 
आवन की अधधकतभ आदळथ जस्थतत प्राप् त कयने के फाद एक-दो वेकॊ द ू को. 
वबी भाॊवऩेशळमॉ ॊ- जजनको तनाल प्राप् त शुआ शैं- तनालयदशत कयो.   
अगरा वमूथभॊि का उच् चाय कयो. अगरे आवन की ळूु लात कयो.  
 

चयण तीवया: स् लाधधस् ठान चरपर का स् थान यीढ के अॊततभ छोय ऩय शै. इव 
चरपर ऩय अऩना ऩयूा ध् मान रगाकय इव आवन की वबी यरपरमाऍ ॊ कयो. ऩयूी 
फशत् तय शजाय तॊत्रिकाकॊ इव कें द्र वे वबी ळयीय भें पैरी शैं.  

 शथेशरमों को ऩयै के फाज ूभें यखो.  
 भु म उद्देळ: 

कभय, ऩीठ, औय कॊ धे की भाॊवऩेशळमों भें णखॊचाल राना. 
ऩेट की भाॊवऩेशळमों ऩय दफाल डारना, उनको भाशरळ कयना.  
यीढ की (भरुदॊड की) ळजक्त औय रचीराऩन फढाना.    

 आवन की अधधकतभ आदळथ जस्थतत प्राप् त कयन े के फाद एक दो 
वेकॊ द ू को. 

 वाबी भाॊवऩेशळमॉ ॊ- जजनको तनाल प्राप् त शुआ शैं- तनालयदशत कयो.   
 अगरा वमूथभॊि का उच् चाय कयो. अगरे आवन की ळूु लात कयो.   
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चयण चौथा:  

 श्लाव फाशय छोडते शुए चयण एक-दो-तीन की यरपरमाए एक छटके भें 
कयो. 

 फाकी वचूनाकॊ के शरए प्रणाभावन चयण चौथा ऩढो.  

 
ॐबानलेनभ: 
अधथबजुॊगावन 
चयण ऩशरा: 

 फामा ऩयै ऩीछे यखो. फामे ऩयै के चलड (Front side of the sole.) औय 
घटुने जशभन ऩय रगाक.  

 दोनो शथेशरमॉ ॊ औय दादशना ऩयै ‘जशॉ ॊ शै लशॉ ॊ’ शी यखो.  
 दादशने ऩयै ऩय फठैो. दामे ऩयै का ऩयूा ऩॊजा- चलड औय एडी  - जशभन 

ऩय आयाभ वे यखो. 
 शात को वीधा यखो. कॊ धे उऩय उठाक. 
 जजतना शो वके वीय को ऩीछे ढकेरो.  
 आवन की अधधकतभ आदळथ जस्थतत प्राप् त कयने के फाद ऩाच वेकॊ द 

ू को. 
 दोनो ऩयै, दोनो शाथ, ऩेट, गदथन, ऩीठ, औय यीढ का ऊऩयी बाग 

इत् मादद स् नामऩूशळमों ऩय ददमा शुआ तनाल/दफाल धीयेवे शटाक. 
 अगरा वमूथभॊि का उच् चाय कयो. अगरे आवन की ळूु लात कयो.  

 

  चयण दवुया: 
 श्लाव अॊदय रो औय फामा ऩयै ऩीछे यखो.  
 श्लाव अॊदय रो औय फामे ऩयै का चलड औय घटुने जशभन ऩय रगाक. 
 श्लाव अॊदय रो, फामा ऩयै ‘जशॉ ॊ शै लशॉ ॊ’ शी यखो.  कभय औय एडी के 

वशाये ळयीय को ऩीछे पैराक/  णखॊचो. 
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 श्लाव अॊदय रो, चलड औय एडी   के वशाये दादशने ऩयै ऩय फठैो.  
 ‘दौडने के शरए तमाय’ भदु्रा भें फठैो. अऩने जीलन का वाय् म कयन े

लारे बगलान (वमूथ)नायामणने केलर इळाया कयत ेशी वशी ददळा भें दौड 
ळूु  कयनी शै. 

 ऩयेू ळयीय का फोझ़ दादशने ऩयै ऩय यखो. जाॊध औय घटुने अॊदयवे 
(फाशयवे नशीॊ) उऩय उठाए शुए जस्थतत भें यखो. 

 श्लाव अॊदय रो, कॊ धों को उऩय उठाक, जशॉ ॊ तक वॊबल शै वीय वऩछे 
की तयप झकुाक.  

 आवन की अधधकतभ आदळथ जस्थतत प्राप् त कयने के फाद ऩाच वेकॊ द 
ू को. 

 वबी भाॊवऩेशळमॉ ॊ- जजनको तनाल / दफाल प्राप् त शुआ शैं- तनालयदशत 
कयो.   

 अगरा वमूथभॊि का उच् चाय कयो. अगरे आवन की ळूु लात कयो.  
चयण तीवया:  

 दो ऑ ॊखों के फीच भाथे ऩय आसाचरपर का स्  थान शै. ळयीय भें 
लजैश्लकळजक्त का स् लीकाय इव चरपर वे शोता शै. इव आसाचरपर ऩय ऩयूा 
ध् मान रगाकय इव आवन की वबी यरपरमाऍ ॊ कयो. 

 आसाचरपर को  वमूाथशबभखू यखो. 
 भु म उद्देळ: 
फाएॊ ऩयै को नीच ेकी ददळा भें णखॊचना. 
दादशने ऩयै की भाॊवऩेशळमों ऩय दफाल डारना.   
दादशने ऩयै के घटुने औय कभय अॊदय वे उऩय उठात ेशुए तैमाय जस्थतत भें 
फठैना. 
यीढ को उरटी कभान की तयश भोड देना.  
फाॊवयुी की धनु मा डभरु की  तार ऩकडकय नाचने के शरए यीढ के नाग 
को तैमाय कयना.  
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ऩेट की दादशने दशस् वे की भाॊवऩेशळमों को शरव् शय इत् मादद को भवाज 
कयना.  
जजतना शो वके उतना वीय वऩछे झकुाना.  
 आवन की अधधकतभ आदळथ जस्थतत प्राप् त कयने के फाद ऩाॊच वेकॊ द 

ू को. 
 वबी भाॊवऩेशळमॉ ॊ- जजनको तनाल मा दफाल प्राप् त शुआ शैं- तनालयदशत 

कयो.   
 अगरा वमूथभॊि का उच् चाय कयो. अगरे आवन की ळूु लात कयो.   

 

चयण चौथा:  

 श्लाव अॊदय रेत ेशुए चयण एक-दो-तीन की यरपरमाए एक छटके भें कयो. 
 फाकी वचूनाकॊ के शरए प्रणाभावन चयण चौथा ऩढो.  

 

ॐखगामनभ: 
भकयावन 

चयण ऩशरा: 
 फामे ऩयै के ऩाव दादशना ऩयै उठाकय यखो.  
 एडी को एडी औय घटुने को घटुना शभराक.  
 ळयीय का ऩयूा फोझ शातेशरमों ऩय रेते शुए कॊ धे उऩय उठाक.  
 शथेशरमॉ ॊ औय कॊ धे को वीधी येखा भें यखो.  
 ळयीय ततयछी जस्थतत भें यखो. वीय औय गदथन ळयीय के कताय भें यखो. 
 ऩयै का चलड औय टखना के वशाये ळयीय को नीच ेकी तयप णखॊचो.  
 आवन की अधधकतभ आदळथ जस्थतत प्राप् त कयने के फाद ऩाॊच वेकॊ द 

ू को. 
 शात, ऩयै, ऩेट, ऩीठ, गदथन के वबी भाॊवऩेशळमों, इत् मादद ऩय ददमा 

शुआ ताण मा दाफ धीयेवे शटाक. 
 अगरा वमूथभॊि का उच् चाय कयो. अगरे आवन की ळूु लात कयो.  
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 चयण दवुया: 
 श्लाव छोडो शथेशरमाॉ ज भीन ऩय दफाक. 
 श्लाव छोडो शथेशरमॉ ॊ औय कॊ धे को वीधी येखा भें यखो.   
 श्लाव छोडो कॊ धों को उऩय उठाक.   
 श्लाव छोडो. ऩयै के चलड औय टखना के वशाये ळयीय को नीच ेकी 

तयप णखॊचो. 
 ळयीय को ततयछी जस्थतत भें यखो. आईने भें देखकय मा अऩने 

भागथदळथक को ऩछुकय जस्थतत दरुुस् त कयो.  
 वीय औय गदथन ळयीय के वाथ  ततयछी जस्थतत भें यखो.  
 आवन की अधधकतभ आदळथ जस्थतत प्राप् त कयने के फाद ऩाॊच वेकॊ द 

ू को. 
 वबी भाॊवऩेशळमॉ ॊ- जजनको तनाल प्राप् त शुआ शैं- तनालयदशत कयो.   
 अगरा वमूथभॊि का उच् चाय कयो. अगरे आवन की ळूु लात कयो.  

 

चयण तीवया: 
 वलळधु् द चरपर गदथन के नीच ेशै. इव आवन की वबी यरपरमॉ ॊए वलळधु् द 

चरपर ऩय ऩयूा ध् मान देकय कयो. लजैश्लकळजक्त का वॊकरन औय वलतयण 
मशावे शोता शैं. मश चरपर ळयीय को वलळऴे ळधु् दी प्रदान कयता शै.  

 भु म उद्देळ: 
ळयीय का वाया फोझ शथेशरमों ऩय रेकय कॊ धे उऩय उठाना.  
ऩयेू ळयीय को- गदथन, कॊ धे, ऩीठ, कभय, जाॊघो, घटुने एड  डमॉ ॊ, ऩयै- नीच े
की तयप णखॊचाल देना. 

 मश वलळऴे प्रकाय का णखॊचाल शै. इवका प्रायॊब त्रफ ॊद ुवलळधु् द चरपर औय 
आणखयी त्रफ ॊद ुएड  डमॉ ॊ शैं.  

 आवन की अधधकतभ आदळथ जस्थतत प्राप् त कयने के फाद ऩाॊच वेकॊ द 
ू को. 
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 वाबी भाॊवऩेशळमॉ ॊ- जजनको तनाल मा दफाल प्राप् त शुआ शैं- तनालयदशत 
कयो.   

 अगरा वमूथभॊि का उच् चाय कयो. अगरे आवन की ळूु लात कयो.   
 

चयण चौथा:  

 श्लाव फाशय छोडते शुए चयण एक-दो-तीन की यरपरमाए एक झटके भें 
कयो. 

 फाकी वचूनाकॊ के शरए प्रणाभावन चयण चौथा ऩढो.  

 
   

 
ॐऩुष् णेनभ: 
वाष् टाॊगनभस् कायावन  

चयण ऩशरा: 
 शथेशरमॉ ॊ औय ऩयैों की जस्थतत ‘जैवे थे’ यखो.  

 आयाभ जस्थतत भें घटुने जभीन ऩय यखो.  

 कोशनी को भोडकय ळयीय जभीन ऩय यखो. घटुने-टखन ेऔय ऩयूा ऩयै 
शभराक.  

 ऩयै के चलड, घटुने औय शथेशरमॉ ॊ जभीन ऩय यखो.  

साप धोमा हुवा कऩडा रो. उसकी चौडाई आऩके दोनो कंधों के फयाफय 
कयनेके लरए उसभें भोड रगाओ. उसकी रंफाई तकयीफन 60 सें.भी. यखो. 
मह आसन ऩयूफ-ऩश्चचभ बफछाओ. रंफाई के अंततभ बाग भें, ऩयूफ की 
तयप भहु कयके, खड े यहो. मह आसन आऩके हात-ऩयै की श्थितत औय 
दोनो हािों का अंतय तनश्चचत रूऩसे तम कयता हैं. समूयनभथ काय क यत े
वक् त हाि औय ऩयै िपय मही जगह राकय यखना हैं. सा्  ागंनभथ काय 
आसन कयते वक् त अऩना भथ तक इस आसन ऩय यखना है. धरू औय 
िक ानओंू के संऩकय  को योक रगानेके लरए बी मह आसन उऩमकु् त है.  
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 भाथा औय वीना जभीन ऩय यखो.  

 अऩनी ठुड्डी छाती ऩय धचऩकाक.  

 कोशतनमॉ ॊ ळयीय के फगर भें यखो.  

 ळयीय का भध् म बाग उऩय उठाक. फाकी ळयीय जस्थतत „जैवे थे‟ यखो.  

 आवन की अधधकतभ आदळथ जस्थतत प्राप् त कयन ेके फाद दो मा तीन 
वेकॊ द ू को. 

 ऩेट, वीना, यीढ की वबी भाॊवऩेशळमों, इत् मादद ऩय ददमा शुआ ताण मा 
दाफ धीयेवे शटाक. 

 अगरा वमूथभॊि का उच् चाय कयो. अगरे आवन की ळूु लात कयो.  
   
चयण दवुया: 

 श्लाव फाशय छोडकय रुको.  (कुॊ बक रगाक.)  

 श्लाव फाशय छोडकय रुको औय ळयीय का भध् म बाग उऩय उठाक. 
 श्लाव फाशय छोडत े शुए कोशतनमॉ ॊ भोडकय वीना, भस् तक औय घटुने 

जभीन ऩय यखो. 
 श्लाव फाशय छोडते शुए ठुड्डी छाती ऩय धचऩकाक.  

 श्लाव फाशय छोडकय रुको औय ळयीय भध् म उऩय उठाक. 
 आवन की अधधकतभ आदळथ जस्थतत प्राप् त कयने के फाद एक-दो वेकॊ द 

ू को. 
 वबी भाॊवऩेशळमॉ ॊ- जजनको तनाल प्राप् त शुआ शैं- तनालयदशत कयो.   
 अगरा वमूथभॊि का उच् चाय कयो. अगरे आवन की ळूु लात कयो.  

 

चयण तीवया: 
 भणणऩयू चरपर का स् थान नाबी प्रदेळ शै. उवकी तयप ऩयूा ध् मान 

रगाकय इव आवन की वबी यरपरमाऍ ॊ कयो. नाबी प्रदेळ के वबी 
अलमलों को कामथ कयने की उजाथ इव चरपर वे शभरती शै.  

 भु म उद्देळ: 
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ऩयेू ऩेट की भाॊवऩेशळमों की भाशरळ कयना.  

श्लाव फाशय छोडकय कुॊ बक रगाना. 
 आवन की अधधकतभ आदळथ जस्थतत प्राप् त कयन े के फाद एक दो 

वेकॊ द ू को. 
 वबी भाॊवऩेशळमॉ ॊ- जजनको तनाल मा दफाल प्राप् त शुआ शैं- तनालयदशत 

कयो.   
 अगरा वमूथभॊि का उच् चाय कयो. अगरे आवन की ळूु लात कयो.   
 
 

चयण चौथा:  

 श्लाव फाशय छोडकय कुॊ बक रगाक औय चयण एक-दो-तीन की यरपरमाए 
एक छटके भें कयो. 

 फाकी वचूनाकॊ के शरए प्रणाभावन चयण चौथा ऩढो.  

 

ॐदशयण् मगबाथमनभ: 
बजुॊगावन 
चयण ऩशरा: 

 शथेशरमों ऩय ळयीय का फोझ रकेय कॊ धे उऩय उठाक. 
 कॊ धे उऩय उठात े शुए, ऩयैों का चलड औय टखना के वशाये, नाबीप्रदेळ 

दोनो शथेशरमों के फीच रानकेी कोशळळ कयो.  
 ऩयैों का चलड जभीन ऩय यखो.  
 घटुने जभीन ऩय यखो.  
 वीय ऩीछे झकुाने की अधधकतभ कोशळळ कयो.  
 यीढ को भध् मोन् नत लरपर जस्थतत भें रानेकी कोशळळ कयो. 
 छाती उऩय उठाक, उवे पैराक.  
 आवन की अधधकतभ आदळथ जस्थतत प्राप् त कयने के फाद ऩाॊच वेकॊ द 

ू को. 
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 कभय वे वीय तक- यीढ, ऩेट,छाती, शाथ की वबी भाॊवऩशेळमों, 
इत् मादद ऩय ददमा शुआ तान मा दाफ धीयेवे शटाक. 

 अगरा वमूथभॊि का उच् चाय कयो. अगरे आवन की ळूु लात कयो.  
चयण दवुया: 

 श्लाव अॊदय रेना इव यरपरमा ऩय ध् मान दो.  
 इव आवन की प्रत् मेक कृतत कयत ेवभम श्लाव ऩय अधधकाधधक रष 

केजन्द्रत कयो.  
 वीय को ऩीछे ढकेरत ेवभम शय फाय गशयी औय रॊफी वाॊव रो. 
 यीढ को भध् मोन् नत लरपर देत ेशुए छाती को पैराक औय गशया रॊफा 

वाॊव रो.  
 आवन की अधधकतभ आदळथ जस्थतत प्राप् त कयने के फाद ऩाॊच वेकॊ द 

ू को. 
 वबी भाॊवऩेशळमॉ ॊ- जजनको तनाल प्राप् त शुआ शैं- तनालयदशत कयो.   
 अगरा वमूथभॊि का उच् चाय कयो. अगरे आवन की ळूु लात कयो.  

 

चयण तीवया: 
 स् लाधधष् ठान चरपर ऩय ऩयूा ध् मान रगाकय इव आवन की वबी यरपरमाऍ ॊ 

कयो.  
 भु म उद्देळ: 

अधधक वे अधधक भािा भें लजैश्लक ळजक्त वाव के जरयए ळयीय भे 
रेना.  

यीढ को भध् मोन् नत आकाय देनकेी अधधकतभ कोशळळ कयना.  
वाव बयकय छाती पैराने की अधधकतभ कोशळळ कयना. 
नाग/वऩथ ळयीयका अगरा बाग उऩय उठाता शै. ऩयूा वाव बयकय अऩना 
पन- शवय के तनच ेका बाग- पैराता शै. डभरु की धनू ऩय नतृ् म कयन े
तैमाय शोता शै. इवशरए मश आवन बजुॊगावन शै. 
स् लाधधष् ठान चरपर का आधाय रेकय ळयीय को उऩय उठाना शै.  
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नाग वऩथ का पणा/शुड वीय के तनच े शै. अऩनी छाती को फढाक, 
पुराक.  

 आवन की अधधकतभ आदळथ जस्थतत प्राप् त कयने के फाद ऩाॊच वेकॊ द 
ू को. 

 वबी भाॊवऩेशळमॉ ॊ- जजनको तनाल मा दफाल प्राप् त शुआ शैं- तनालयदशत 
कयो.   

 अगरा वमूथभॊि का उच् चाय कयो. अगरे आवन की ळूु लात कयो.   
 
 
 

चयण चौथा:  

 श्लाव अॊदय रेत ेशुए चयण एक-दो-तीन की यरपरमाए एक छटके भें कयो. 
 फाकी वचूनाकॊ के शरए प्रणाभावन चयण चौथा ऩढो. 

 

ॐभरयचमेनभ: 
ऩलथतावन 
चयण ऩशरा:  

 शथेशरमा औय ऩयै ‘जवेै थे’ जस्थतत भें यखो.   
 एडडमॉ ॊ जभीन ऩय दफाकय, घटुने के वशाये, ळयीय का भध् म बाग उऩय 

उठाने की अधधकतभ कोशळळ कयो. 
 अऩने कॊ धे थोड ेआगे ऩीछे कयके ऐडी जभीनऩय दफान े की कोशळळ 

कयो.  
 अऩने कॊ धे औय शथेशरमों को वभामोजजत कयनकेा थोडा प्रमाव कयो.  
 अऩने ळयीय भध् म को ऩलथत शळखय जैवे उऩय उठाक.  
 ऩफथत की एक फाजु शै- ऐड  डमॉ ॊवे कभय तक औय दवुयी शै- गदथन वे 

कभय तक.  
 ळयीय के भोड-येखा भें वीय औय गदथन यखो.  
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 आवन की अधधकतभ आदळथ जस्थतत प्राप् त कयने के फाद ऩाॊच वेकॊ द 
ू को. 

 शाथ, ऩयै, यीढ, गदथन की वबी भाॊवऩेशळमों, इत् मादद ऩय ददमा शुआ 
तान मा दाफ धीयेवे शटाक. 

 अगरा वमूथभॊि का उच् चाय कयो. अगरे आवन की ळूु लात कयो.  
   
चयण दवुया: 

 श्लाव फाशय छोडनेकी तयप ध् मान दीजजए.  
 शय फाय श्लाव फाशय छोडत ेशुए इव आवन की यरपरमाएॉ रपरभळा कयनी 

शैं.  

 गशयी श्लाव छोडकय एड  डमॉ ॊ जभीन ऩय दफाकय घटुने के वशाये ळयीय 
का भध् म बाग उऩय उठाने की अधधकतभ कोशळळ कयो. 

 गशयी श्लाव छोडकय अऩने कॊ धे औय शथेशरमों को वभामोजजत कयनकेा 
थोडा प्रमाव कयो.  

 गशयी श्लाव छोडकय अऩने ळयीय भध् म को ऩलथत शळखय जवेै उऩय 
उठाक.  

 वीय को ळयीय के वाथ भोड-येखा भें यखो 
 आवन की अधधकतभ आदळथ जस्थतत प्राप् त कयने के फाद ऩाॊच वेकॊ द 

ू को. 
 वबी भाॊवऩेशळमॉ ॊ- जजनको तनाल प्राप् त शुआ शैं- तनालयदशत कयो.   
 अगरा वमूथभॊि का उच् चाय कयो. अगरे आवन की ळूु लात कयो.  

 

चयण तीवया: 
 वलळधु् द चरपर ऩय ऩयूा ध् मान रगाकय इव आवन की वबी यरपरमाऍ ॊ कयो.  
 भु म उद्देळ: 

ऩयूा ऩयै जभीनऩय दफाकय कभय उऩय उठाना.  
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शथेशरमॉ ॊ औय वलळधु् द चरपर का वशाया रेकय कभय (स् लाधधष् ठान चरपर) 
उऩय उठाना.  
ळयीय को ऩफथत का आकाय देना.  
ऐडी, घटुने, कभय ऩफथत का  एक चढाल औय शथेशरमॉ ॊ गदथन कभय 
दवूया चढाल जभीन ऩय कवकय दफाना शैं.  
वाये ळयीय की भाॊवऩेशळमॉ ॊ कभय (स् लाधधष् ठान चरपर)के वशाये उऩय 
उठाना.  

 आवन की अधधकतभ आदळथ जस्थतत प्राप् त कयने के फाद ऩाॊच वेकॊ द 
ू को. 

 वबी भाॊवऩेशळमॉ ॊ- जजनको तनाल मा दफाल प्राप् त शुआ शैं- तनालयदशत 
कयो.   

 अगरा वमूथभॊि का उच् चाय कयो. अगरे आवन की ळूु लात कयो.   
चयण चौथा:  

 श्लाव फाशय छोडत े शुए चयण एक-दो-तीन की यरपरमाए एक छटके भें 
कयो. 

 फाकी वचूनाकॊ के शरए प्रणाभावन चयण चौथा ऩढो. 
ॐआददत् मामनभ: 
अधथबजुॊगावन  

अफ फामा ऩयै आगे औय दादशना ऩीछे शै. ऩेट के फामे तयप की भावऩेशळमों 
ऩय शरकावा दफाल डारकय उनको भाशरळ कयना शै. फाकी वबी यरपरमामें 
ॐबानलेनभ: अधथबजुॊगावन की तयश शी शैं.  

 

ॐववलिनेभ: 
शस् तऩादावन 
ऩशरे इव आवन भें ळयीय को नीच ेझकुामा था. अफ मश आवन ऊध्लथगाभी 
शै. स् लातघष् टान चरपर को उऩय उठाक. घटुने शवधे यखो. भाथा घटुने को 
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शभराने की कोशळळ कयो. फाकी वबी यरपरमामें ॐवमूाथमनभ: शस् तऩादावन की 
तयश शी शैं. 
 

ॐअकाथमनभ: 
प्रणाभावन: 
इव आवन भें श्लाव अॊदय रेकय उवे योकना शै. कुॊ बक के जस्थतत भे यशकय  
प्रणाभावन की वायी यरपरमाऍ ॊ कयनी शै. फाकी वबी यरपरमामें ॐअकाथमनभ: 
प्रणाभावन: की तयश शी शैं. 
ॐबास् कयामनभ: 
प्रणाभावन औय नभस् काय भदु्रा: 
मश ळूु आत भें आवन शै अॊत भें भदु्रा शै.  मश वमूथनभस् काय का फायश 
रपरभाॊक का आवन शै औय आगरे वमूथनभस् काय की प्रथभ भदु्रा शै.  
आवन का उद्देळ: वमूथ बगलान को– 
कामा, लाचा, भन, हृदम, फुजध्द 
-वॊऩणूथतमा वभवऩथत कयना शै. 
।।जम जम यघलुीय वभथथ।।    
 

।।श्रीयाभवभथथ।। 
फीजाषयभॊि 

प्रणल औय फीजाषयभॊि  

प्रणल वलश् ल तनशभथती की प्रथभ यरपरमा शै. प्रणल औय ॐकाय एक शी शैं. 
प्रणल, फीजभॊि, वमूथभॊि औय वमूथनभस् काय वफ एक दवूये के ऩयूक शैं. इवभेवे 
कोइ एकका वलळऴे अ माव फाकी ततनों का वकायात् भक प्रबाल फढाता शै. मे 
वबी प्रकाय प्राणामाभ स् लरुऩ शैं. दीघथ श्लवन, प्राणामाभ, मौधगक श्लवन मश 
प्राणामाभ अ माव के प्रकाय शैं. इवशरए कुछ फीभारयमों भें वमूथनभस् काय के 
वाथ प्राणामाभ का अ माव फशुत शी राबदामक शोता शैं. 
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 प्रणल उच् चाय (ॐकाय) फीजाषयभॊि के ऩशरे कयत े शै. ॐकाय का 
उच् चाय तीन भािा भें / खॊड भें कयत े शै. शयएक भािा का उच् चायण रपरभळ: 
दीघथ अधधकतय दीघथ औय अधधकतभ दीघथ एवा शोता शै. अअअअ 
ऊऊऊऊऊऊऊऊ म्म्म्भम्म्म्म्भ थम्म्म्म्भ थम्म्भ थ. आखयी भािा भ थ का उच् चायण 
कठ फॊद कयके यकमा जाता शै.  इवके उच् चायणवे वकू्ष् भ नाद कॊ ऩने ऩदैा 
शोती शै. मश नाद कॊ ऩने रपरभळ: भणणऩयूचरपर, अनाशतचरपर, आसाचरपर को 
प्रबावलत कयते शैं. मश तीनो चरपर ऩाचन, श्लवन, वॊलेदन की वबी यरपरमाऍ ॊ 
पे्ररयत कयत ेशैं. ॐ की तीन भािा का उच् चायण ऩेट, ददर, ददभाग को वयरपरम 
फनाता शैं. मश तीनो गततवलधधमॉ ॊ प्रखय रुऩवे कामथयत शोने के कायण शभाया 
ळयीय फरळारी,  औय भन वलळार, फजुध्द तीक्ष् ण फनती शैं. 
फीजाषयभॊि:  फीजाषयभॊि की वॊ मा छ: शैं. मश छश फीजभॊि शैं- ॐ रुदाॊ रुदीॊ 
रूुदॊ रुदैं रुदौं ह्:. फीजभॊि इव प्रकायवे बी शरखे जात े शैं- ॐ ÙÀãâ ÙÀãé 

ÙÂâ ÙÀö ÙÀãö ÙÀ:. फीजाषय भॊिका उच् चायण ॐकाय औय वमूथभि 
के फीच शोता शै. फाया वमूथभॊि के वाथ एक एक फीजाषय भॊि का उच् चायण 
कयने शेत ुफीजभॊि रपरभळ: दोशयामे (06+06) जात ेशैं. उदाशयण के शरए: ॐ 
रुदाॊ शभिाम नभ: फीजलणाथषय: फीजाषयभॊि भे वॊघदटत लणाथषय, उनके 
उच् चायण का रपरभ औय उन का ळयीय ऩय प्रबाल इवके फायेभे वॊक्षषप् त 
जानकायी तनम् नप्रकाय शैं. 
1) श  मश लणाथषय आकाळ तत् त् ल का प्रतततनधधत् ल क यता शै. मश वमूथतेज का 
ध् लतनकॊ ऩन स् लरुऩ रघूु ऩ शै. इवे वमूथफीज मा भशाप्राण के वलधान वे जाना 
जाता शै. इव लणाथषय का उच् चाय स् िोत हृदम शै. इवके वशी उच् चायण वे 
वकू्ष् भ ध् लतन कॊ ऩन तनभाथण शोत ेशैं. ध् लतन कॊ ऩन के थयाय वे हृदम को अऩने 
वबी कामथ कयनेकी ठोव/अवीशभत उजाथळजक्त शभरती शै.  

2) य इव लणाथषय का अधधष् ठान अजग्न शै. मश अजग्नू ऩ तजे का ध् लतन 
कॊ ऩन स् लू ऩ रघूु ऩ शै. इवे अजग्नफीज के नाभवे जाना जाता शै. इव 
लणाथषय का उच् चाय स् िोत रराट भध् म शैं. इवके वशी उच् चायण वे वकू्ष् भ 
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ध् लतन कॊ ऩन तनभाथण शोत े शैं. ध् लतन कॊ ऩन के थयाय वे भजस्तष् क को 
ठोव/अवीशभत उजाथळजक्त शभरती शै. फजुध्द, स् लयमॊि तजे औय एकाग्र शोत ेशै. 
खान-ेफोरने भें, यरपरमाकभथ-वलचाय भें वॊतुरन आता शैं. अऩने वलचाय-लाचा-लतथन 
वलधामक प्रगतत के भोडऩय जस्थत शोत ेशैं. 
3) स् लय ळयीय के स् लयमॊि भें न् मनूतभ घऴथण शोनेवे जो ध् लतन तनभाथण 
शोती शै उवे स् लय कशते शै. ध् लतन कॊ ऩन वे ळयीय भें थयाय तनभाथण शोता शै. 
इवका ळयीय ऩय गशया प्रबाल ऩडता शैं. ढोर, ताळ,े ळॊख, बयैी इनके बायी 
आलाज ऩेटऩय प्रततकूर प्रबाल डारते शैं. इनकी ऊॊ ची आलाज़ कान वनुना 
अजस्लकाय कयता शै. ध् लतनप्रदऴुण वे शभ बाग तनकरत ेशैं. जफ मश ध् लतन 
कॊ ऩन धीभे, ळाॊत, जस्थय शोत ेशैं तो शभे भोददत कयत ेशैं, शभे आकवऴथत कयत े
शैं. मश आनॊद कॊ ऩन का शभाये ळयीय ऩय गशया आवय शोता शैं.  

 ई जफ शभ ई (दीघथ इ) का उच् चायण वशी ढॊगवे कयत ेशै तो वकू्ष् भ 
ध् लतनकॊ ऩन तनभाथण शोत ेशैं. इव ध् लतनकॊ ऩन वे नाक तथा श्लाव भागथ, 
औय तार ू ऩय थयाय तनभाथण शोता शैं. इनकी वफ भाॊव ऩेशळमॉ ॊ 
कामाांजन्लत शो उठती शै. इववे मश प्रदेळ भरुामभ, भजफतू, वापवथुया 
शोता शै. इव प्रबागवे कप का तनऩटाया शोता शै. श्रवन औय श्रलण  
वलधामक प्रगतत के भोडऩय जस्थत शोत ेशैं. 

 ऊ दीघथ ऊ के ध् लतन कॊ ऩन ऩेट, छोटी आॊत, अग् न् माळम प्रबावलत 
कयत ेशैं. इववे ऩाचन तॊि भजफतू फनकय ळयीय तनयोगी शोता शै. 

 रुदैं वॊमकु् त स् लय रुदैं के ध् लतनकॊ ऩन गुदे औय भिु भागथ प्रबावलत 
क यता शैं. उनको वॊलेदनषभ फनाता शैं. ळयीय को जर तत थ  ल के वलकाय 
वे फचाता शैं. 

 रुदौं वॊमकु् त स् लय रुदौं के ध् लतन कॊ ऩन ऩेट, फडी आॊत, उत् वजथन 
प्रणारी को प्रबावलत कयत ेशैं. ऩेट अच् छी तयश वाप शोता शै. भरभागथ 
वाप औय वॊलेदनळीर फनता शै.  
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4) अननुाशवक: अननुाशवक का उच् चायण श्लवन भागथ वे मान ेनाक वे  शोता 
शै.  इवके ध् लतन कॊ ऩन कप को शटाकय श्लवन भागथ को नयभ, गीरा औय 
वाप कयता शै. श्लवन प्रयरपरमा भें वधुाय राता शै.  

5) वलवगथ: वलवगथ का उच् चायण स् िोत हृदम शै. इवके ध् लतन कॊ ऩन का प्रबाल 
वीना औय श्लवन भागथ ऩय शोता शैं. श्लवन यरपरमा गशयी औय वषभ फनती 
शै. स् लयमॊि तेज औय जोशळरे फनते शैं.  

प्रणल, फीजभॊि औय वमूथभॊि उच् चायण वलधी: 
एक वमूथनभस् काय भें फायश मोगावन (ळयीय जस्थतत) औय फायश वमूथभॊि शैं. 
फायश वमूथनभस् काय की ऩशरी ळृॊखरा भें शयएक आवन के ऩशरे ॐ + 
फीजाषयभॊि + वमूथभॊि  का उच् चायण यकमा जाता शैं.  

फायश वमूथनभस् काय की दवुयी ळृॊखरा भें ॐ + फीजाषयभॊि + वमूथभॊि  का 
उच् चायण कयने के फाद फाया ळयीय जस्थतत का एक ऩयूा वमूथनभस् काय कयते 
शैं. जैवे-  

ॐ रुदाॊ शभिाम नभ:   

ॐ रुदीॊ  यलमे नभ:  
ॐ रूुदॊ वमूाथम नभ: 
ॐ रुदैं बानले नभ: 
ॐ रुदौं खगाम नभ:   
ॐ ह्: ऩषू् णे नभ: 
ॐ रुदाॊ दशयण् मगबाथम नभ:  
ॐ रुदीॊ  भरयचमे नभ:  
ॐ रूुदॊ आददत् माम नभ:  
ॐ रुदैं ववलि ेनभ:  
ॐ रुदौं  अकाथम नभ:  
ॐ ह्: बास् कयाम नभ:  
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फायश वमूथनभस् काय की ततृतम ळृॊखरा फशुत शी वलळऴे शैं. ऩशरे रपरभळ: दो 
फीजभॊि औय दो वमूथभॊि उच् चाय फादभें चाय फीजभॊि औय चाय वमूथभॊि का 
उच् चय औय अॊत भें फाया फीजभॊि औय फाया वमूथभॊि का उच् चाय कयके कुर 
शभराके फाया वमूथनभस् काय कयने शैं. जैवे-  

 ॐ + 02 फीजभॊि + 02 वमूथभॊि वमूथनभस् काय 06   

 ॐ + 04 फीजभॊि + 04 वमूथभॊि वमूथनभस् काय 03  

 ॐ + 12 फीजभॊि + 12 वमूथभॊि वमूथनभस् काय 03  

 ॐ + 12 फीजभॊि + श्रीववलतावमूथनायामणामनभ: 01 वमूथनभस् काय. 
वचूना:  
 ॐ + वमूथभॊि  के उच् चायण के वाथ जफ शभ वमूथनभस् काय कयत े शै 

तो उवे वभॊिक वमूथनभस् काय कशत े शैं. इवके वाथ फीजभॊि तथा 
ऋग् लदे ऋचा मा मजुलेद ऋचाॊकॊ का उच् चायण बी कयते शैं. ॐ + 
फीजाषयभॊि + ऋग् लदे ऋचा+ वमूथभॊि  इवे तचृाक् ऩ वमूथनभस् काय 
कशत ेशै. ॐ + फीजाषयभॊि + मजुलेद ऋचा+ वमूथभॊि  इवे शॊवक् ऩ 
वमूथनभस् काय वे जाना जाता शै.  

 वमूथनभस् काय का एक आलतथन-श्रृॊखरा भें चौफीव + एक वमूथनभस् काय 
शोत ेशैं क् मो यकॊ  वमूथनभस् काय आददळजक्त भाता गामिी देली का ऩजून 
शै. गामिी भॊि भें चौफीव लणाांष य शैं. ऩयूा वलश्ल चौत्रफव भरुतत् ल 
(+एक ऩयभात् भा) वे तनभाथण शुआ शै मश लेद औय गीता का शवध् दान् त 
शैं. शभाये ळयीय भें उजाथस् थान चौफीव शैं. ददनका वभम चौफीव घॊटेका 
शैं. इवशरए शभ कशते शै- „भनैे तीन/ऩाॊच/वात/नौ/फायश (+ एक) 
वमूथनभस् काय का आलतथन यकमा शैं‟ मदद आलतथन के ऩशरे वॊ मा नशीॊ 
शै तो लश चौफीव वमूथनभस् काय का ऩयूा आलतथन शोता शैं.  

 वमूथनभस् काय अ माव कयने की षभता शयएक व् मजक्त की अरग 
अरग शोती शैं. मश षभता ळयीय स् लास् थ, लतथभान आम,ु ळयीय का 
फोझ, ळायीरयक मा भानशवक वलकाय इवऩय तनबथय  शोता शैं. 
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 वमूथनभस् काय का अ माव वभाप् त शोनेके फाद एक/दो शभनटभें पुरी 
शुइ वाव मा थकान दयू शोनी चादशए. वमूथनभस् काय की वॊ मा फशुत शी 
धीभे गती वे फढाक.   

 मदद आऩ को फायश + एक वमूथनभस् काय की जादा ळृॊखरा (आलतथन) 
दोशयानी शै तो  दवुयी ळृॊखरा भें लणणथत भॊिउच् चायण वलधी का 
इस् तेभार कयना उधचत शोगा . 

 आऩवे भेया वझु़ाल शै की ळूु आत भें ऩॊद्रश शभनट भें वीपथ  तीन 
वमूथनभस् काय का अ माव कयनेकी कोशळळ कयो. आऩकी प्रगतत जैवी 
आगे फढेगी लवेै उतने शी वभम भे वमूथनभस् काय की वॊ मा अदशस् त े
अदशस् ते फढकय फाया औय एक शोगी. वमूथनभस् काय की मश गतत अऩने 
आऩ फनती जाएगी. इवके शरए कोई जादा कोशळळ कयनेकी जरुयत 
नशीॊ शैं.  

 इवके फाद  औय जादा ऩन् द्रश शभनट वमूथनभस् काय अ माव फढाने की 
ळायीरयक षभता प्राप् त कयो. माने तीव शभनट भें 24+01 वमूथनभस् काय 
तनकारने का अ माव कयो. आऩका ऩयूा ध् मान शयएक आवन के  
उद्देळ को ऩणूथू ऩवे प्राप् त कयने  की तयप दो. अफ प्रमाव कयो 
वमूथनभस् काय की गतत फढानेकी! वमूथनभस् काय की गतत वे वाव का 
तार शभरानकेा!! 

 फायश वभॊिक वमूथनभस् काय की ततृतम ळृॊखरा फशुत शी वलळऴे शैं. इवभे 
शभ भानशवक एकाग्रता, धीभी-बायी-गशयी वाव, ळायीरयक षभताकॊ का 
वॊऩणूथ इस् तेभार इत् मादद कयन ेका अ माव कयत ेशैं. दो वमूथनभस् काय 
के फीच का वभम पुरी शुमी वाव जस्थय कयन ेके शरए तथा ळयीरयक 
षभता दफुाया इकठ्ठा कयके उनका उऩमोग फरऩलूथक कयनेके शरए 
शोता शैं.  

।।जम जम यघलुीय वभथथ।। 
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वूमथनभस्काय व्मलशारयक ददळातनदेळ 
 

उयवा शळयवा दृष् ट्मा लचवा भनवा तथा। 
ऩद माॊ कया माॊजानु माॊ प्रभाणोऽष् टाॊग उच् मते।। 

 वमूथनभस् काय वाष् टाॊग नभस् काय के नाभ वे बी जाना जाता शै. इवका  
भतरफ शै ळयीय के आठ अॊगों का इस् तेभार कयके वमूथबगलान की / 
प्राणळजक्त की ऩजूा कयना. ळयीय के आठ दशस् वे शै- वीना, भाथा, 
ऑ ॊखें, फाणी/जजव् शा, भन, ऩयै, शाथ, औय घटुने.  

 वमूथनभस् काय भें शभ स् थरू ळयीय की औय ळयीय जस्थत  चतैन् म 
(लजैश्लकउजाथ/आत् भायाभ) की ऩजूा कयत ेशैं. इवशरए वबी धाशभथक औय 
अध् माजत्भक अनषु् ठान भें वमूथवाधना को प्रथभ भान् मता शै.  

 वमूथनभस् काय का अ माव वबी आम ुके वबी ऩूु ऴ-भदशराकॊ को- उम्र 
08 वे 108+ तक-आत् मॊततक उऩमकु् त शैं. ऩयेू भानल वभाज के शरए 
मश एक चौतयपा व् मामाभ प्रकाय शै.   

 वमूथनभस् काय का गशया प्रबाल ळयीय, भन, फजुध्द तीनो स् तय ऩय वभान 
ू ऩवे शोता शैं. ळयीय-भन-आत् भा के उन् नतत के शरए मश एक अरौयकक 
प्रशळषण शै. वमूथनभस् काय शभे ळायीरयक औय भानशवक स् लास् ् म के 
वाथ तीव्र फजुध्द प्रदान कयता शै. 

 दैतनक गततवलधधमों भें शभ तकयीफन 35% त े 40% भाॊवऩेशळमों का 
उऩमोग कय रेत ेशैं. फाकी भाॊवऩेशळमॉ ॊ आयाभ कयते कयत ेवसु् त औय 
तनजष्रपरम फन जाती शैं. वमूथनभस् काय अ माव भें तकयीफन 95% त े
97% भाॊवऩेशळमॉ ॊ कामथयत फनती शैं. उनका वयरपरम यशना आगे चौफीवो 
घॊटे ऩयेू जोऴवे यशता शैं.  

 ळयीय भें लात कप औय वऩत् त का अवॊतरुन शोनवे शभ वफ त्रफभारयमों 
का शळकाय फनत े शैं. वमूथनभस् काय अ माव कयनेवे मश तीनो दोऴ 
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शभेळा वॊतुशरत यशत े शैं. वायी त्रफभारयमॉ ॊ शभवे दयू यशती शैं. शभ 
तन् दूु स् त यशत ेशै.  

 वमूथनभस् काय अ माव वे पेपडों की षभता फढती शैं. शयएक वाॊव की  
रम गशयी औय बायी फनती शै. ळयीय के वबी भाॊवऩेशळमों को ऩणूथ 
रुऩवे प्राणतत् ल शभरनेके कायण ले जोशळरे औय दभदाय फनत ेशैं. ळयीय 
के वबी वातो उजाथकेन् द्र चतैन् म बारयत शोत े शैं. शभाया आयोग् म औय 
आनॊद को ऩणूथ रुऩवे फढाला शभरता शै.   

 वमूथनभस् काय का अ माव कयत े लक् त शवपथ  बगलान वमूथ-नायामण 
अथाथत बगलान वमूथ-शळल का वलचाय कयो. आऩका ऩयूा ध् मान तनम् न 
यरपरमाॊकॊ ऩय कें जन्द्रत कयो- वमूथभॊि, वमूथनभस् काय आवन जस्थतत, 
उवका का रपरभ, आवन यरपरमाके रपरभ, उववे प्रबावलत शोनेलारे ळयीय 
अलमल, तनाल मा दफाल की जस्थतत इत् मादद. इववे भन की चॊचरता 
कभ शोत े जाएगी औय भन:ळाॊतत शभरेगी. भानशवक तनाल औय 
बालतनक धचॊता वे भन भकु् त शै तो ळयीय को ऩयूा, वौप्रततळत आयाभ 
शभरता शै. ळायीरयक भानशवक षभता वौगनुा फढती शै.  

 भोष का भतरफ शै भजुक्त, आजा  दी छुटकाया. वखु:-दखु, बम-धचॊता, 
आळा-तनयाळा वे आजा  दी ऩाना मशी भकु् ती शैं. भन की मश अलस् था 
शभे तनयऩेष खुळी देती शै. वबी वद्गुण औय वद्बाल बगलान स् लू ऩ 
शैं. इवके भाध् मभ वे शी शभ भोष / भकु् ती / आजादी ऩा वकत ेशै.  

 खुद को औय खुदा को जाननेके शरए, भनको ऩशचानने के शरए 
वमूथनभस् काय का अ माव अतनलामथ शै. इवभे वमूथनभस् काय वलधी का 
वॊक् ऩ, प्रथभ प्राथथना, वभाऩन श्रोक, वभऩथण श्रोक, औय अन् म वाये 
गततवलधधमॉ ॊ अत् मॊततक भशत् लऩणूथ शैं. आऩ मश श्रोक माद नशीॊ कय 
ऩाते (अथला कयना नशीॊ चाशते) तो इवका घतनबतू आळम अ माव के 
वभम माद कयो. उवे दोशयाक. 

 वमूिदम का वभम वमूथनभस् काय अ माव के शरए वफवे अच् छा शै. 
वमूथनभस् काय कयने वे ऩशरे कभ वे कभ ऩाॊच घॊटे  कुछ नशीॊ खाना, 
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ळौचारम भें जाकय ऩेट वाप कयना, औय नशाना मश तीन फात े
अतनलामथ शैं.  

 शयएक आवन भें आऩ की ळयीय जस्थतत आदळथ यखनकेी कोशळळ कयो. 
ळूु  भें अगय मश वॊबल नशीॊ शै तो आऩ मशॉ ॊलशॉ ॊ थोडा भाभरुी 
ऩरयलतथन कय वकत े शो. रयकन अऩना अॊततभ रष आदळथ आवन 
जस्थतत प्राप् त कयना मशी शोना चादशए.  

 वमूथनभस् काय का चाटथ, चरतधचि, येखाटन ळयीय के फाहम जस्थतत का 
अॊळू ऩ तनदेळ कयत े शैं. लास् तवलक, प्रात् मक्षषक, मा छामाधचि बी 
आवन जस्थतत का आदळथ धचिण कदावऩ नशीॊ कय वकत.े अऩने ळयीय 
के अॊदय शोनेलारी उथरऩरुथ/शरचर औय ददर भें तनभाथण शोनेलारी 
आनॊद रशये शी आऩको वमूथनभस् काय की आदळथ जस्थतत तक ऩशुचादेंगे. 

 वमूथनभस् काय अ माव के प्रथभ कुछ वप् ताश शयएक आवन यरपरमा 
प्रबागों भें वलबाजजत कयके उवका वयाल कयना शैं. त्रफना णखॊचातानी, 
अदशस् ते अदशस् ते आवन की रम, तार औय उवका डौर ऩकडना शैं. 
उवे शाशवर कयना शै. 

 आवन कयते वभम ळयीय के वलळऴे प्रबागों की भाॊवऩशेळमों ऩय शी 
तनाल-दफाल का एशवाव कयो. ळयीय की फाकी भाॊवऩेशळमॉ ॊ तनाल-दफाल 
वे भकु् त यखनेका प्रमाव कयो. ऩेट औय कभय के तयप वलळऴे ध् मान 
दो. 

 वमूथनभस् काय की वबी छोटी-फडी आवन-यरपरमाकॊ का अ माव धीभी 
गतत वे कयो. अ माव के दौयान ळायीरयक-भानशवक ऩयूी षभता का 
इस् तेभार कयो. रेयकन माद यखें की,  ळयीय को धक् का देकय मा जोय 
देकय तान मा दाफ कदावऩ न फढक. णखचातानी भत कयो. धीभीगतत 
वमूथनभस् काय वे ळयीय ळधु् द शोता शै. ळयीय के वबी वलऴरेै ऩदाथथ, 
अनचाशे स् िाल, भेदलजृध्द, कपलजृध्द को वभ जस्थतत भे रामा जाता शैं. 
इववे शभे आयोग् म प्राप् त शोता शै.  
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 एक वमूथनभव थ  काय भें फायश ळयीय जस्थतत शैं. प्रत् मेक ळयीय जस्थतत ऩाच 
वेकॊ द भें ऩयूी कयो. माने 12आवन×5वेकॊ द=60वेकॊ द. एक 
वमूथनभस् काय एक शभनट+ इतना वभम रगता शै. वमूथनभस् काय की 
मश वाभान् म गतत शै. इव गतत वे ळयीय की लजृध्द शोती शै. अऩना 
वभग्र स् लास् ् म- ळयीरयक, भानशवक, फौजध्दक- रगाताय प्रगतत ऩथ ऩय 
यशता शै. ळूु आत भें वमूथनभस् काय का अ माव धीभी गतत वे शी 
कयना उधचत शै. 

 वमूथनभस् काय के अ माव भें आदळथ ळयीय जस्थतत औय ळयीय उजाथचरपर 
फशुत शी भशत् लऩणूथ शै. वमूथनभव थ  काय की फायश आदळथ ळयीय जस्थततमों  
के फायेभे कोई वभस्मा शैं तो उवे उरझ़ाने के शरए ऩयूा इ-फकु दफुाया 
ऩढो. आवन के उजाथचरपर ऩय ध् मान देकय वमूथनभस् काय कयो. आऩके 
वबी ळक/वॊदेश दयू शोते जाऐॊगे.  अधधक जानकायी चाशत े शो तो 
भझुवे जू य  वॊऩकथ  कयो.  

 वमूथनभस् काय का अ माव गशयी वभझ औय ऩयूी श्रध् दा/वभऩथण वे 
कयो. मश वलधी आऩको लजैश्लक ऩरयलाय के वाये वदस् मों को ऩढाना शैं. 
घयलारी/रा, फच् च,े भाता-वऩता, दोस् त, रयश् तेदाय, ऩडोवी, नगयलावी 
औय दतुनमाके वबी नागरयकों को मश अतत ऩयुानी वलद्मा प्रदान क यनी 
शै. दवुयों को शवखाने के शरए वमूथनभस् काय का अ माव कयनेवे 
आऩको जो सान शभरता शै, जो अनबुतूत शभरती शै लश वमूथनभस् काय 
के वबी यकताफों वे फेशतय शैं.  

 रॊफी औय रगाताय अ माव के फाद आऩ वमूथनभस् काय भें कौळ् म 
प्राप् त कय वकते शैं. वमूथनभस् काय वलधी के तनमभ-वचूनाऍ ॊ द्लाया 
अऩनी प्रगतत की जाॉच भत कयो. वमूथबगलान के प्रतत गशयी श्रध् दा 
औय वॊऩणूथ वभऩथण यखो. धीयज यखो. लशी आऩको वमूथनभस् काय 
वाधना के प्रगतत के ऩथ ऩय तनयॊतय आगे फढाएॉगा.  

 ऐवा कशा जाता शै की चौफीव वमूथनभस् काय का अ माव ऩाॊच वौ दॊड/ 
फठैक के फयाफय शोता शैं. मश वलधान अततळमोजक्त का फमान शो 
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वकता शै. रेयकन धीभी गतीवे, ठीक ढगवे वमूथनभस् काय का अ माव 
ळूु  कयके इवकी अनबुतूत आऩ खुद रे वकत ेशो.   

 अ माव के प्रायॊब भें एक वमूथनभस् काय कयनेके शरए ळयीय को 13.91 
यकरो उष् भाॊक की उजाथ व् मम कयनी ऩडती शैं. उजाथ / उष् भाॊक का इतन े
बायी भािा भें रगाताय उऩमोग शोनेवे ळयीय का फोझ़ कभ शोता शै. 
ळयीय स् लस् थ औय तन्दूु स् त यशता शै. 

 भाॊवऩेशळमों की षभता उनके आकाय औय लजन ऩय तनबथय नशीॊ शैं. 
फ् की ळायीरयक-भानशवक तनाल औय दाफाल  को धायण कयनकेी 
उनकी ळजक्त मश भाॊवऩेशळमों की अवर भें षभता शै. मशी शभाया 
प्राण शै, चतैन् म शै.  

 आऩकी ळायीरयक षभता मदद  फायश वमूथनभस् काय कयने की शैं तो 
केलर ऩाॊच वमूथनभस् काय तनकारो. वमूथनभस् काय की आवन जस्थतत 
आदळथ शोनेके शरए ऩयूी षभता का- ळायीरयक औय भानशवक- इस् तेभार 
कयो. आऩका चतैन् म फढानेकी कोशळळ कयो.  

 ळयीय भें वात उजाथकेन् द्र शैं. शभायी ऩयूी गततवलधधमों का अनळुावन मश 
वात उजाथकेन् द्र कयत ेशैं. वबी इजन्द्रमों को कामथ कयने की पे्रयणा देना, 
उनको मश कामथ कयने की ळजक्त देना औय मश कामथ उनवे कयला 
रेना मश भशत् लऩणूथ कामथ उजाथकें न् द्र कयत े शैं. भयीज का इराज तम 
कयने भें डॉक् टय इन चरपरों का प्रत् मष मा अप्रत् मष ू ऩवे वलचाय कयत े
शैं. वमूथनभस् काय भें मश चरपर चतैन् म बारयत शोते शैं. शभे ताकद औय 
तन्दूु स् ती देते शैं.  

 जजन व् मजक्तमों को जस्रऩडडस् क, शड्डी की कभजोयी, वॊधीलात, ददर 
का दौया, यक् तचाऩ, टीफी, रयढ की वभस् मा, नेिदृष् टी दोऴ, आॊख की 
वभस् मा, शळयानार, थाइयोइड, ऩाइ् व, इत् मादद की ऩीडा शैं उन् शोन े
वमूथनभस् काय का अ माव ळूु  कयने वे ऩशरे डॉक् टय की याम रेनी 
जू यी शै. गबथलती भदशरा तथा अतनमशभत भाशलायी वभस् मा इत् मादद 
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की ऩीडा शैं तो डॉक् टय के अनभुती वे शी वमूथनभस् काय का अब थ  माव 
ळूु  कयो.  

 वमूथनभस् काय का दैतनक अ माव वबी ळायीरयक औय भानशवक 
फीभारयमों को योक रगाता शैं. मश एक स् लमॊशवध् द वपर वाधना शै. 
फशुआमाभी व् मामाभ प्रकाय शै. इववे ऩाॊचो उजाथचरपर ऩणूथअभरवे कामथ 
कयत े शैं. मश उजाथ कें न् द्र शभाये ळयीय के स् लास् ् ममॊि शी शैं. 
ऩॊचसानेंजन्द्रमों की भाभरुी फीभारयमों स् लमॊ शी आवानीवे दयू शो वकती 
शैं. 

 अऩने फीभायी का इराज वमूथनभस् काय वे भत कयो. इराज के शरए 
दलॉ ॊ-दाू -डॉक् टय का उऩमोग कयो. मदद आऩ फीभाय शोत े शुए बी 
वमूथनभस् काय अ माव कयनेकी षभता यखत े शै तो वमूथनभस् काय का 
अ माव अलश् म कयो. मश अ माव आऩको योगवे कभ वभमभें औय  
वदा के शरए भजुक्त देगा.  

 मदद आऩ फशुत कभजोय शो गमे शो, अऩादशज शो गमे शो, त्रफस् तय वे 
उठ नशीॊ ऩात े तो भानशवक ू ऩवे वमूथनभस् कायका अ माव कयो. 
श्लवन ऩय ध् मान कें जन्द्रत कयो. भन शी भन भे वबी आवन यरपरमा 
दोशयाक. शयएक आवन यरपरमा का अनबुल ळयीय स् तय ऩय रेनेकी 
कोशळळ कयो. मश अ माव फीभारयमों को शटानेभे दला की वशाय्मता 
कयेगा. आऩकी   योगभजुक्त वत् लय औय वदा के शरए वतुनजश्चत शोगी.  

 वमूथनभस् काय का अ माव कयते कयते आऩकी वॉ ॊव तेज शोती शै मा 
पुरती शै तो थोडा आयाभ कयो. मा उव ददन के शरए वमूथनभस् काय का 
अ माव वभाप् त कयो.  

 वमूथनभस् काय भे प्राणामाभ का औय दाफतॊि का (एक् मपु्रेळय) अ माव 
शोता शै. प्राणामाभ के अ माव वे वमूथनभस् काय का प्रबाल फढानेके 
शरए, तजे कयनेके शरए नाडी ळोधन प्राणामाभ, अनरुोभवलरोभ 
प्राणामाभ, बजस्िका प्राणामाभ, फाहमप्राणामाभ अत् मॊततक ऩरयणाभ 
कायक शैं. इवका अ माव अनबुली व् मजक्त के भागथदळथन भें कयो.  
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 वमूथनभस् काय का अ माव कयन ेके फाद „कुछ वभम‟ के शरए खाना-
वऩना नशीॊ शै. अ माव के दौयान भाॊवऩेशळकॊ का स् ऩॊदन फढता शैं. 
उनको ळाॊत शोने ददजजऍ ॊ. आऩने वमूथनभस् काय अ माव भें यकतनी 
ताकद रगाक य इन भाॊवऩेशळकॊको जगामा शै इवऩय मश „कुछ वभम‟ 
तनबथय शोता शै. वफ ऩेशळमॉ ॊ की ळाॊतता का अनभुान आऩ खुद शी रगा 
वकत ेशै, दवुया नशीॊ. अगय आऩको ज् दी नाष् टा कयके काभऩय जाना 
शै तो मोगतनद्रा / ळलावन का उऩमोग कयके मश „कूछ वभम‟ कभ 
कय वकते शैं.   

जम जम यघलुीय वभथथ।। 
 

।।श्रीयाभवभथथ। 
ळजक्त-षभता ऩानेकी वलधध /  

उत्कृष्टता के शरए एक कदभ आगे 
वबी ळयीय यरपरमाऍ औय वाॊव इनके त्रफचभें अन् मोन् म वभन् लम शैं. मदद 

आऩको तीवयी भॊजजर ऩय यशनेलारे दोस् त को नीच ेफरुाना शै तो आऩ ऩशरे 
गशयी वाॊव रेत ेशो औय यपय आलाज देत ेशो. वाॊव फाशय छोडना औय आलाज 
देना मे दोनो यरपरमाऍ ॊ एकवाथ वॊबल नशीॊ शै. ळयीय की गतवलधधमॉ ॊ औय वाॊव 
इनका भेरजुर वदा के शरए स् लाबावलक शै, कुदयती शै. दोनो के शभरजुर को 
वभझो, उवको फढाक. जफ आऩ नीच ेझकुत ेशो तो वाॊव फाशय छोडो, उऩय 
उठते शो तो वॉ ॊव अॊदय रो. इवभें फाधा भत डारो. श्लाव के गतत को 
वभझकय वमूथनभस् काय का अ माव कयनेवे इजच्छत ऩरयणाभ ळीर ग गतत वे 
शभरता शै. वमूथनभस् काय का अ माव आवान शोता शै. ळयीय जस्थतत औय 
वाॊव की रम ऩकडनेवे वमूथनभस् काय आवन कयने भें स् लबावलक गतत आती 
शै. ळयीय ऩजूों की णखॊचातानी के त्रफगय आयाभ वे आवन के आदळथ जस्थतत 
प्राप् त कय वकत ेशै. इववे वबी भाॊवऩेशळमॉ ॊ ऩयूी ताकद वे वयरपरम फनती शैं. 
ऩयूा ळयीय चतैन् म स् लू ऩ फन जाता शै. शभे जोळ, उत् वाश, आनॊद शभरता शै. 
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वाॉव का अ माव वमूथनभस् काय के प्रबाल को फढाला देता शै. आऩको  
वमूथनभस् काय अ माव भें श्लवन अ माव पामदेभॊद शोगा इव वलश्लाव वे 
कुछ प्रकाय नीच ेददमे शैं.  

वमूथनभस् काय अ माव के उऩयान् त ऩॊन् द्रश शभनट प्राणामाभ का अ माव 
कयो. नाडीळोधन प्राणामाभ, अनरुोभवलरोभ प्राणामाभ, बजस्िका प्राणामाभ, 
फाहमप्राणामाभ, दीघथश्लवन, मौधगक श्लवन इत् मादद का अ माव कयनेवे 
वमूथनभस् काय का प्रबाल फढता शै. प्राणामाभ का अ माव अनबुली व् मजक्त के 
भागथदळथन भें कयना चादशए.  
व् मामाभ  का प्रायॊब-  

 आयाभ के जस्थतत भें वीधे खड ेयशो.  
 दो मा तीन खॊडो भें नाकवे धीभी गतत भें वाॊव ऩयूी तयश बय रो.  
 वाॊव को ऩकडकय यखो.  
 तन के वबी जोडो- ऩयै वे गदथन तक- वबी भाॊवऩेशळमों को कवकय 

फाॊधकय यखो.  
 थोडी देय जोडों को फाॊधकय यखो.  
 ऩयूी वाॊव भशुवे, आलाज कयत,े फरऩलूथक, दो खॊडो भे झटके वे छोड 

दो.  
 तीन वे ऩाॊच फाय मश कायथलाई दोशयाऍ ॊ. 

ळयीयऩय प्रबाल-   
वबी भाॊवऩेशळमों के कोशळकाकॊ का वलस् ताय औय वॊकुचन तेज गतत वे 
फरऩलूथक शोनेके कायण उनको चतैन् म/प्राणतत् ल अधधक भािा भें प्राप् त शोता 
शैं. भाॊवऩेशळमों के वबी ऊतकों बायी भािा भें वयरपरम शोती शैं.  

तनम् नशरणखत व् मामाभ प्रकायवे वे छाती का वलस् ताय शोता शै. श्लवन 
की प्रणारी वषभ फनती शै. जादा भािाभें प्राणलाम ू तन को शभरता शै. 
अनाशतचरपर-षेि के वबी अलमल कामथयत शो उठत े शैं. मश व् मामाभ  
प्रणाभावन के शरए उऩमकु् त शै. इवकी वशाय्मता ॐशभिामनभ:, 
ॐअकाथमनभ: ॐबास् कयामनभ: भें शभे शभरती शैं.  
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व् मामाभ प्रकाय एक- 
 नभस् काय जस्थतत भें खड ेयशो.  
 चायो उॊगशरमों के प्रथभ बाग को एक दवुये ऩय कवकय दफाके यखो.  
 चायो उॊगशरमों के भध् म बाग को एक दवुये ऩय कवकय दफाके यखो.  
 चायो उॊगशरमों के आणखयी बाग को एक दवुये ऩय कवकय दफाके यखो. 
 दोनो श थेशरमॉ ॊ औय अॊगुठे एक दवुये ऩय कवकय दफाके यखो. 
 दोनो शथेशरमॉ ॊ एक दवुये ऩय दफाकय फीच की शला तनकार दो.  
 दोनो शथेशरमों का अॊततभ बाग एक दवुये ऩय दफाकय यखो. 
 शयएक यरपरमा भें दफाल दव वेकॊ द के शरए फनाए यखो.   
 अफ दोनो शथेशरमों का दफाल अदशस् ते वे दयू कयो औय शथेशरमॉ ॊ 3-4  

इॊच अरग कय दो. उनको यपयवे ऩाव भें राक.  
 दोनो शथेशरमों भें आकऴथण का अनबुल शोता शैं. भागथतनदेळ- 

प्रततबाधगमों के शरए इव अध् माम वे वमूथदळथन वलधी को ऩढो.  
 अऩने शथेशरमॉ ॊ चशेये ऩय, उॊगशरमॉ ॊ भजस्तष् क ऩय यखो. थोडी देय रुको. 

शथेशरमों ऩय इकठ्ठा उजाथ को यपयवे ळयीय भें वभा दो.  
 

व् मामाभ प्रकाय दो- 
 नभस् काय जस्थतत भें खड ेयशो.  
 दोनो शथेशरमों की उॊगशरमॉ ॊ नभस् काय जस्थशभ भें रेकय एक दवुयेवे 

फाॊध दो. (दोनो शथेशरमों की उॊगशरमॉ ॊ गुथो.) 
 शथेशरमॉ ॊ भाथेऩय रेकय ऩॊजा आकाळ की तयप यखो.  
 कोशशरमॉ ॊ खॊदे की राइन भें यखो.  
 श्लाव रेते शुए शाथों को उऩय उठाक. उनको उऩय की तयप णखॊचो.  
 कभय, ऩीठ, छाती, कॊ धे, कोशशरमॉ ॊ, कराइ ऩय णखॊचाल का अनबुल 

कयो.   
 श्लाव फाशय छोडते शुए शाथ नीच ेराक. उनको कॊ धे के राइन भें 

राक.  



 
 
 

86 

 श्लाव अॊदय रेत ेशुए शाथों को वाभने णखॊचो.  
 शथेशरमॉ ॊ, कराइ, कोशतनमॉ ॊ, कॊ धे, छाती ऩय णखॊचाल का अनबुल कयो. 
 श्लाव फाशय छोडते शुए कोशतनमॉ ॊ शवनेऩय यखो.  
 दोनो शथेशरमों को णखॊचो.  (उॊगशरमॉ ॊ गुथी शुइ शी यखो.) 
 शथेशरमॉ ॊ, कोशतनमॉ ॊ, कॊ धे, छाती ऩय तनाल का अनबुल कयो. 
 मश कायलाई की श्रृॊखरा तीन वे ऩाॊच फाय दोशयाऍ ॊ. 
 मश कायलाई की श्रृॊखरा आयाभवे अदशस् त े अदशस् त,े फरऩलूथक कयो. 

श्लाव प्रयरपरमा की तयप ध् मान दो. जजतनी भािा भें शभ श्लाव 
रेते/छोडत े शै उतनी शी भािा भें श्लाव छोडते/रेत े शै. (उवकी धचॊता 
भत कयो.)  

 

तनम् नशरणखत व् मामाभ प्रकाय वे गदथन, कभय, यीढ की शड्डी औय अन् म 
बागों के रचीरेऩन भें फढाल आता शै. आवन यरपरमाकॊ की गुणलत् ता फढती 
शै. श्लवन प्रणारी प्रबाली फनती शै. वमूथनभस् काय अ माव आवानीवे शोता शै. 
मश व् मामाभ उध् लथशस् तावन, शस् तऩादावन, ऩलथतावन के शरए उऩमकु् त शै. 
इवकी वशाय्मता ॐयलमेनभ:, ॐवमूाथमनभ: ॐववलिनेभ: ॐभरयचमेनभ: भें 
शभे शभरती शैं. 
व् मामाभ प्रकाय तीन- 

 दोनो ऩयै 8-10 इॊच की दयुी ऩय यखकय आयाभ वे खड ेयशो. 
 दोनो शाथ जभीन के वभानाॊतय यखो. शथेशरमॉ ॊ एक दवुये के वाभने 

यखो.  
 श्लाव अॊदय रेत ेशुए दोनो शाथ उऩय उठाक. उनको णखॊचो.  
 णखॊचाल ऩकडकय यखो औय कॊ धे के वशाये वऩछे झकुो. 
 (मदद षभता शै तो श्लाव फाशय छोडते शुए तनच ेझकुकय शथेशरमॉ ॊ ऩयैों 

के फाजू भें यखनेकी कोशळळ कयो.)   
 श्लाव फाशय छोडते शुए प्रथभ जस्थतत भें आक.  
 मश कायलाई की श्रृॊखरा तीन वे ऩाॊच फाय दोशयाऍ ॊ. 
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व् मामाभ प्रकाय चाय- 

 दोनो ऩयै 8-10 इॊच की दयुी ऩय यखकय आयाभ वे खड ेयशो. 
 श्लाव अॊदय रेते शुए दोनो शाथ दोनो ददळा भें जभीन को वभानाॊतय 

यखो. 
 श्लाव फाशय छोडत े शुए तनच ेझकुकय फामा शाथ ददशने ऩयै के अॊगुठे 

को रगाक. दादशना शाथ कॊ धे की ददळा भें वीधा उऩय यखो.  

 श्लाव अॊदय रेत ेशुए खड ेशो जाक.  
 श्लाव फाशय छोडत ेशुए नीच ेझकुकय ददशना शाथ फामे ऩयै के अॊगुठे को 

रगाक. फामा शाथ कॊ धे की ददळा भें वीधा उऩय यखो. 
 मश कायथलाई की श्रृॊखरा तीन वे ऩाॊच फाय दोशयाऍ ॊ. 

 

तनम् नशरणखत व् मामाभ प्रकाय वे ऩयेू ळयीय के वॊऩणूथ भाॊवऩेशळमॉ ॊ जाग 
उठती शैं. श्लवन प्रणारी वषभ फनती शै. वबी आवन यरपरमाए फरऩलूथक 
कयनेभें आवानी शोती शैं. मश व् मामाभ अधथबजुॊगावन, भकयावन, बजुॊगावन 
के शरए उऩमकु् त शै. इवकी वशाय्मता ॐबानलेनभ:, ॐखगामनभ: 
ॐदशयण् मगबाथमनभ: ॐआददत् मामनभ: भें शभे शभरती शैं. 
व् मामाभ प्रकाय ऩाॉच- 

 ऩयैों ऩय फठैो. एद  ढमॉ ॊ उठाक. शथेशरमाॉ ऩयैों के फगर भें जभीन ऩय 
यखो.  

 शाथ शवधे यखो. ळयीय का ऩयूा फोझ शातों ऩय रो.  
 श्लाव अॊदय रो. उवे ऩकडकय यखो. (कुॊ बक कयो.)  
 शथेशरमॉ ॊ जभीन ऩय जभकय यखो औय कूद रगाकय दोनो ऩयै वऩछे 

पेको.  
 घटुने औय घोटे एक दवुये वे शभराक. कॊ धे उऩय उठाक.  
 अफ घटुने जभीन ऩय यखो.  
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 श्लाव अॊदय रेते शुए नाबी स् थान दोनो शथेशरमों के फीच रानेकी 
कोशळळ कयो.  

 गदथन ऩीछे कयो, वयूज की तयप आकाळ भें देखो. ळयीय को उरटी 
कभान का आकाय दो.  

 ळयीय की कभान तनकारो.  
 शाथ शवधे यखो. ळयीय का ऩयूा फोझ शथेशरमों ऩय रो.  
 श्लाव अॊदय रो. उवे ऩकडकय यखो. (कुॊ बक कयो.) ळयीय की कभान 

तनकारो. 
 कूद रगाके दोनो ऩयै शथेशरमों के ऩाव यखो.  
 मश कायथलाई की श्रृॊखरा तीन वे ऩाॊच फाय दोशयाऍ ॊ. 

व् मामाभ प्रकाय छश:- 
 दोनो ऩयै 8-10 इॊच की दयुी ऩय यखकय आयाभ वे खड ेयशो. 
 दोनो शा थ आगे, जभीन को वभानाॊतय यखो.  
 शथेशरमों के ऩॊजे जभीन की तयप यखो.  
 श्लाव फाशय छोडते शुए ऩॊजो ऩय ळयीयका फोझ रेकय नीच ेफठैो.  
 नीच ेआत ेवभम एद  ढमॉ ॊ उऩय उठामी यखो.  
 श्लाव अॊदय रेत ेशुए खड ेशो जाक.  
 मश कायथलाई की श्रृॊखरा तीन वे ऩाॊच फाय दोशयाऍ ॊ. 

 
तनम् नशरणखत व् मामाभ प्रकायवे वे यीढ के रधचरेऩन भें लजृध्द शोती शै. 

श्लवन की प्रणारी वषभ फनती शै. भणणऩयू चरपर के वबी अलमल जाग उठत े
शैं. अऩना कामथ स् पूततथ वे कयना आयॊब कयत ेशैं. वाष् टाॊगनभस् काय आवन की  
यरपरमाए फरऩलूथक कयनेभें आवानी शोती शैं. इवकी वशाय्मता ॐऩषू् णेनभ: भें 
शभे शभरती शैं. 
व् मामाभ प्रकाय वात- 

 दोनो घटुने औय शथेशरमॉ ॊ के वशाये त्रफ् री की तयश खड ेयशो.  
 शात औय कोशतनमॉ ॊ वीधे यखो.  
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 दोनो शथेशरमों भें कॊ धे की दयूी यखो.  
 श्लाव फाशय छोडते शुए यीढ की कभान कयो, वीय नीच ेकी तयप यखो.  
 अफ श्लाव अॊदय रेत े शुए वीय उऩय उठाक, यीढ की उरटी कभान 

कयो.  
 मश कायथलाई की श्रृॊखरा तीन वे ऩाॊच फाय दोशयाऍ ॊ. 

व् मामाभ प्रकाय आठ- 
 जभीन ऩय रेट जाक. ऩेट, छाती, भस् तक, घटुने, ऩयै जभीन ऩय यखो.  
 ऩयै ऐक दवुयेवे शभरे शुए यखो. (दोनो ऩयै फॊद यखो.)  
 दोनो शथेशरमॉ ॊ छाती के फगर भें यखो. 
 ऩयूा ळयीय तनाल शीन यखो.  
 श्लाव फाशय छोडते शुए ळयीय का भध् म बाग उऩय उठाक.   
 यीढ के वशाये कभान को ऩकडकय यखनकेी कोशळळ कयो.  
 अफ श्लाव अॊदय रेते शुए ऩेट जभीन ऩय यखो.  
 मश कायथलाई की श्रृॊखरा तीन वे ऩाॊच फाय दोशयाऍ ॊ. 

माद यखन ेकी फात-े  
 श्लाव अॊदय रेने मा फाशय छोडने का वभम औय आवन का उव प्रबाग 

कयनेका वभम फयाफय शभरता जुरता यखो. 
 श्लाव अॊदय रेकय मा फाशय छोडकय कयने की यरपरमाए अरग अरग शैं. 

दोनो   यरपरमा एक वाॊव भें भत कयो. रेयकन एक यरपरमा कयनेभें एक 
वे जादा वाॉव रे वकते शो.  

 श्लाव फाशय छोडने का वभम अॊदय रेन ेके वभमवे थोडा जादा रॊफा 
यखना चादशए.  

 ऩेटऩय ध् मान कें दद्रत कयके उवे ऩयूी तयश शलावे खारी कयत े शो तो 
श्लाव फाशय छोडने की वभम आवानीवे रॊफी शोती जाती शै.   

 वमूथनभस् काय के फाद प्राणामाभ का अ माव फशोत शी राबदामक शै. 
दोनों का अ माव कयनेवे ळायीरयक औय भानशवक वबी योग-व् माधध 
वदाके शरए दयू शोते शैं.   ।। जम जम यघलुीय वभथथ।।  
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।।श्रीयाभवभथथ।। 
तनभॊिण- वशबाग के शरए 
वूमथनभस् काय की ऩशचान  

     ॐ 
 

वभम अू णोदमका 
वमूथनभस् काय वॊध् मावलधी,  
ऩखूोंको माद कयनकेा,  
शयएक का.  
 

शै ऩयुानी यीत भशान  
वददमोंवे अऩयॊऩाय.   
चरो जागो वॊक् ऩ कयो  
आददत् म को अचथन-अ् मथ,   
वमूथनभस् काय वे तनत् म कयो,  
शयएकने.  
 

वबूाऴ बगलॊतयाल खडकेय.                 दयूध् लनी:+91253 2574293  
„काशळलॊत‟ ऩाटीर रेन- 4, कॉरेज योड, नाशवक-422 005 
वॊकेतस् थऱ:http://surayanamaskar.info  

इ-भेर: info@suryanamaskar.info  

इ-भेर: subhashkhardekar@gmail.com 

Youtube- Suryasthan Samarth  

 
 
 

http://surayanamaskar.info/
mailto:subhashkhardekar@gmail.com
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ॐ 
वमूथनभस् काय कामथळारा 

      जगतगुू  श्री वभथथ याभदाव स् लाभी की चत:ु जन् भ ळताल दी वभायोश 
के फशुत वाये  कामथरपरभ ऩयूी दतुनमा भें वॊऩन् न शुए शै. उनके वम् भान भें भनेै 
वभथथ वेला ळूु  की शै. वमूथनभव थ  काय औय प्राणामाभ का अ माव शवखान े
शेत ुभेये घय भें शी चाय ददन की कामथळारा ळूु  की शै. इव भफु्त कामथळारा 
का कामथरपरभ तनम् न प्रकाय शै.    
शय ळतनलाय को 18:30 वे 20:00 वमूथनभस् काय एक ळास् ि.  
शय यवललाय 06:30 वे 08:00 अ माव औय वयाल.  
शय वोभलाय 06:30 वे 08:00 अ माव औय वयाल. 
शय भॊगरलाय 06:30 वे 08:00 अ माव औय वयाल.  
                               

।।श्रीयाभवभथथ।। 
वूमथनभस् काय की ऩशचान 

अनबुल- वमूथनभस् कायका 
 

     योग-व् माधध औय फयुी आदतों के प्रकोऩ वे भतृ् म ूशभाये आम ुको त्रफचभें 
शी खॊडडत कय देता शै. वमूथनभस् काय का दैतनक अ माव वे वबी त्रफभारयमॉ ॊ-
योग-ऩीडा-व् माधध वदा के शरए दयू यशत े शैं. ळयीय-भन को खोखरा फनान े
लारी फयुी आदत े वे शभे छुटकाया शभरता शैं. शभ ऩयूी आम ूआयाभ औय 
आनॊद वे जी वकते शैं. वमूथनभस् काय की श्रृॊखरा भें कुछ उऩमकु् त आवनों का 
वॊमोजन शैं. इव श्रृॊखरा भें तीन आवन प्रकाय दोशयाऍ ॊ गमे शैं. रेयकन उवभें 
शयएक की अरग ऩशचान शै. एक वमूथनभस् काय भें फायश वमूथभॊि औय फायश 
आवन  जस्थततमों का वॊगठन शोता शैं. मोगावन वे ळयीय का प्रततयोध 
वलकशवत शोता शै, फीभारयमॉ ॊ दयू यशती शै औय शभ तन् दूु स् त यशत ेशै. ऩशरा 
वमूथभॊि ॐशभिाम नभ: के वाथ प्रणाभावन कयते शै. अनाशत चरपर ऩय इव 
आवन के दौयान रष केजन्द्रत कयत ेशै. मश आवन छातीगुशा के रधचरेऩन 
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वलकशवत कयता शै. शयएक अगरा वॉ ॊव जादा प्राणतत् ल ळयीय भें वभाता शैं. 
श्लवन तॊि को भजफतु फनाता शै. ऩॊचइजन्द्रमों के वलकाय, जो प्राथशभक 
स् तयऩय शैं, वबी दयू शोते शैं. इववे शभायी ळायीरयक औय भानशवक थकान दयू 
शोती शै औय यक् तचाऩ वॊतुशरत यशता शै. 

व् मजक्तगत स् तयऩय वमूथनभस् काय का अ माव कयने शेतु मलुकों का गट 
तैमाय शो यशा शैं.  आॉखों औय आॉखों की नजयऩय वमूथनभस् काय का प्रबाल मश 
उनका प्रभखु आकऴथण शै. प्रशवध् द नेि वजथन डॉ. वधचन कोयड.े (एभ,एव; 
डी.एन.फी.) इनकी  इव गट को भागथदळथन कयने के शरए वशभती शै.  

मदद आऩ वमूथनभस् काय वाधना भें रुधच यखते शो तो कृऩमा भेये वाथ 
अऩना नाभ यजजस् टय कयो. ऩॊजीकयण पॉभथ नीच ेददमा शै.  

 
डॉ. वधचन कोयड.े                वबुाऴ बगलॊतयाल खडकेय.   

 एभ,एव; डी.एन.फी.      
      www.suryanamaskar.info 

दयूध् लनी- (जक्रतनक) 0253 2576767 दयू् लनी(तनलाव)0253 2574293  
दयूध् लनी- (शॉजस्ऩटर) 0253 2576262     

    इभेरkhardekar@suryanamaskar.info 

इ-भेर  sachinkorade@rediffmail.com                
    इ-भेरsubhashkhardekar@gmail.com 
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।।श्रीयाभवभथथ।। 
वूमथनभस् काय वे वभजृध्द औय ळाॊती  

ऩॊजीकयण पॉभथ  

प्रतत  

वमूथस् थान वभथथ  

„का शळलॊत‟ ऩाटीर रेन-4,  

कॉरेज योड, नाशवक- 422005  

वप्रम भशोदम,  

वमूथनभस् काय भें भझु ेरुधच शै. भैं वमूथनभस् काय के दैतनक अ माव वे 
स् लास् ् म का अनबुल कयना चशाता शूॉ. वफुश ठीक वभमऩय वमूथनभस् काय का 
दैतनक अ माव, वबी तनमभोंका ऩारन कयके, कयनेकी ऩयूी कोशळळ कयनेका 
आश्लावन आऩको देता शूॊ. भेयी व् मजक्तगत जानकायी तनम् न प्रकाय शै.  
ऩयूा नाभ : श्री. श्रीभती. कुभायी.  
पोन नॊफय :  
ई भेर : 
डाक ऩता :  
वऩन कोड :  
स्कूर / काशरज़ का नाभ :  
ऩाठ्मरपरभ का नाभ :  
जन्भ :        आम ुवार:   
ऊॉ चाई वें. भी.:  
लजन यकरोग्राभ :  
जन् भ ततधथ :  
फॉडीभाव इॊडके् व : ळयीयका फोझ यकरोग्राभ भें ÷ ऊॉ चाई शभटय का लगथ.  

छाती वाभान् म जस्थतत :    छाती पुराकय:  
नाडी की धडकन प्रतत शभनट :  
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वमूथनभस् काय अ माव का वाभान् म रक्ष्म : स्लास््म, खुळी औय मळ.   
वलशळष्ट रक्ष्म : ळयीय लजन की शातन / ळयीय-फोझ भें फढोिी / 
फॉडीभावइॊडके् व / ददर की धडकन / यक् त चाऩ, फी ऩी / (गदठमा) जोडोंका 
ददथ / अस्थभा / फलावीय  / टीफी / भेरुदॊड की वभस्मा / निे दृजष्ट / 
आॊखों की वभस्मा / शळयानार, sinus / भधभेुश / रपरोध औय धचॊता / 
स्भतृत एलॊ फदु्धध की कभी,  आदद वभस् माए मदद कोई शै तो उनको 
अधोयेणखत कयो.  
फीभारयमों की जाॊच रयऩोटथ, ऩशरी जाॊच / आज की जस्थतत :   
इव लऴथ का अततरयक्त कामथ, स् ऩधाथ-वपरता इत् मादद :  
लावऴथक ऩयीषा का ऩरयणाभ प्रततळत :  
ददनबय टीली / कम्प्मटूय ऩय काभ यकतन ेघॊटे :  
वफुश जागने का वभम :  
वॊध्मा वलधी, ऩजूा ध्मान, जऩ, आददयकतनी देय :   
घय के फाशय खेरने के शरए यकतन ेघॊटे?  
ळायीरयक व्मामाभ प्रकाय कौनवे, यकतने वभम के शरए :   
अन्म स्लास््म वभस्मा, मदद कोई शो :  
कोइ भशत् लऩणूथ ददनचमाथ शो तो कृऩमा तनददथष्ट कयो :  

नोट: जस्रऩ-डडस्क, (गदठमा) जोडोंका ददथ,दभा,हृदम ऩयेळानी गबथलती भदशराकॊ 
औय अतनमशभत भाशलायी इत् मादद वभस् मा आऩको ऩयेळान कयती शैं तो 
वूमथनभस् काय का अ माव कयनेवे ऩशरे डॉक् टय की वराश रेना आऩके दशतभें शै 
तथा अतनलामथ शै. 
 

ऩारक के शस् ताषय      छाि के शस्ताषय 
(मदद छाि की उभय 18 वे कभ शै.)  ततधथ: 
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।।श्रीयाभवभथथ।। ।।श्रीरामसमथय।।  
सयू नयमस् कार सरा् 
दालनक नोंद तक् ता 

क्र.   ददनाकं  व् यायाम  
समय  

प्राणायाम  
समय  

सयूयनमस् कार 
समय-सखं् या  

पजूा  सयूयदशयन 
समय   

ल्शषे 

ऄनभु् 

शरेा. 
01        

02        

03        

04        

05        
06        
07        
08        
09        
10        
11        
12        
13        
14        
15        
16        
17        
18        
19        
20        

।।जम जम यघुलीय वभथथ।। 
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भागथतनदेळ- प्रततबाधगमों के शरए 

वमूथ नभस्काय:  
 वफुश नशाने के फाद वमूथनभस् काय के शरए तुयॊत तैमाय शो जाक.  
 ‘ळजक्त-षभता ऩानेकी वलधध / उत्कृष्टता के शरए एक कदभ आगे’ 

इव अध् माम भें लणणथत लाशभांगअऩ के व् मामाभ प्रकाय कयो.  
 कयन् माव औय अन् म व् मामाभ प्रकाय कयो.  
 ळूु आत भें कुछ भाव कभवे कभ ऩॊद्रश शभनट भे तीन  वमूथनभस् काय 

का अ माव कयो.  
वमूथनभस् काय का अ माव कयत ेलक् त नीच ेकी वचूनाकॊ ऩय ध् मान दो:  
 शयएक आवन का अ माव धीये वे औय ऩयेू फरका, ळायीरयक तथा 

भानशवक, इस् तेभार कयो.  
 वमूथभॊि, उवका आळम भनशी भन भें दोशयाक.  
 ॐकाय, फीजाषयभॊि, वमूथभॊि का उच् चाय जोयवे औय स् ऩष् ट ू ऩवे कयो.  
 आवन के उजाथचरपर ऩय वलळऴे ध् मान रगाक.  
 ळयीय की भाॊवऩेशळमों की शरचर, तान-दफाल का अनबुल कयो.  
 तान औय दफाल का प्रकाय कौनवा शै, कशा शै इवऩय गौय कयो. 
 ळयीय जस्थतत, ळयीय का फोझ, गुू त् लभध् म कशा, कैवा शै उवे ऩशचानो.  
 वमूथनभस् काय श्रृॊखरा भे लशी आवन दोशयाते वभम आवन की वलळऴेता 

अ माव कयो.  
 श्लाव अॊदय रेना, छोडना, ऩकडकय यखना, कशॉ ॊ-कैवे मश वभझकय 

अ माव कयो.  
 शयएक आवन का रष फरलजृध्द औय ळयीय स् लास् ् म  शै. उवको 

शवीर कयन ेकी कोशळळ कयो.  
 व् माधध तनलायण / उऩचाय के फाये भें आवन की उऩमकु् तता को ध् मान 

कयो.  
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 प्रत् मेक आवनकी उच् चतभ जस्थतत प्राप् त कयने के फाद तकयीफन ऩाॊच 
वेकॊ द के शरए रुको.  

 आवन कयत ेवभम ळयीय के वलळऴे बाग ऩय तान मा दाफ औय ळयीय 
के फाकी भाॊवऩेशळमॉ ॊ तनाल वे भकु् त यखो.  

 आवन यरपरमा ऩयूी शोनेके फाद ऩयूा ळयीय तनाल भकु् त, आयाभ जस्थतत 
भें यखो.  

 एक वमूथनभस् काय को यकतना वभम रगता शै इवऩय ध् मान दो.  
 आवन कयत े वभम ळयीय की गतत वाॊव की रम वे शभरान े की 

कोशळळ कयो.  
 जैवे आऩका का अ माव फढता जाएगा लवेै उतनीशी वभम भें 

वमूथनभस् काय की वॊ मा अदशस् त ेअदशस् त ेफढकय फायश तक ऩशुचेंगी. 
 वॊक् ऩ, वभाऩन, वभऩथण के श्रोक फडी श्रध् दा बालवे गाक. अऩने 

आऩ भें फशुत वलश्लाव कयो. ळयीयस् तय ऩय योजाना अनबुल कये की 
भेयी  ळायीरयक औय भानशवक कभजोरयमॉ ॊ ददन-फ-ददन कभ शोती जा 
यशी शैं. 

 अनबुल कये की ळयीय को खोकरा फनाने लारी वबी फयुी आदतों की 
भेयी चाशत कभती शो जा यशी शैं.  
इन फातों को माद यखो-  

 „शयएक जस्थतत चाय बागो भें‟ इव अध् माम वे वमूथनभस् काय का दैतनक 
अ माव कयो.  

 वमूथनभस् काय कामथळारा भें कभवे कभ एक फाय ळाशभर शोनेकी 
कोशळळ कयो.  

 मदद आऩ अऩने गाल मा कामाथरम भें कामथळारा का अमोजन कयना 
चाशत ेशो तो भझु ेवॊऩकथ  कयो.  

 वॊदबथ के शरए वॊकेतस् थर की इ-फकु अॊगे्रजी / भयाठी / दशन् दी 
डाउनरोड कयो मा उवकी वप्रॊटआउट तनकारो.  

 वॊदबथग्रॊथवचूी भें ददमे शुए एक-दो यकताफ ेअलश् म ऩढो.  
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 वमुथनभस् काय के फायेभे अधधक जानकायी के शरए मा अऩना वॊदेश, मदद 
कोई शैं, उवे दयू कयने के शरए भझु ेइ-भेर, पोन कयो मा खत बेजो.  

तीव शभनट भें 24+1 वमूथनभस् काय का अ माव कौळ् म प्राप् त कयन ेके 
फाद वमूथनभस् काय की गतत औय अलधी, श्लाव औय रम इनका तार-भेर 
जभान ेकी कोशळळ कयो. ई 

 

वमूथदळथन:  
 दैतनक ू ऩवे वमूिदम औय वमूाथस् त का दळथन कयो.  
 यकभान वमूिदम का दळथन अलश् म कयो.  
 उनी कऩड ेका उऩमोग आवन के शरए कयो. उवऩय फठैो.  
 भरुामभ आयाभदामक फठैक फनाने के शरए उवे फीचभें भोडो. 

(कॊ फर मा धाफरी का उऩमोग फेशतय शैं. क् मोंयक मश ळयीय उजाथ औय 
स् नाम ूस् ऩॊदनों को जभीन वे दयू यखता शै. मश कीड-ेकीटाणुकॊ को बी 
दयू यखता शै.)  

 कऩाव मा येळभ का वाप भरुामभ कऩडा आवन ऩय त्रफछाइमे. ( मश 
कऩडा आवन के अॊदय बाग भे शी शोना चादशए.)  

 ऩयै भोडकय आवन ऩय फठैो.  
 यीढ को वीधा यखो.  
 आयाभ जस्थतत भें फठैो.  
 ळयीय की वबी भाॊवऩेशळमॉ ॊ तनाल भकु् त कयो.  
 घटुनो ऩय शाथ की कराइ यखो. 
 मदद वमूिदम शोनेभे वभम शै तो ळजक्त-षभता ऩानकेी वलधध / 

उत्कृष्टता के शरए एक कदभ आगे इव अध् माम वे व् मामाभ प्रकाय 
एक का अ माव कयो.  

 व् मामाभ प्रकाय एक की आखयी यरपरमा भें आऩके शथेशरमों ऩय लजैश्लक 
ळजक्त/ चतैन् म ळजक्त के कॊ ऩन तनभाथण शोत ेशैं. ळयीय औय भन की 
मशी ळजक्त शै. मश चतैन् म ळजक्त शभाये भनकी औय ळयीय की 
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स्लजैच्छक औय अनजैच्छक यरपरमाकॊ का फर शैं. इव चतैन् म ळजक्त को 
प्राणळजक्त, लजैश्लक ळजक्त ब्रहभ औय भामा, वलष् ण ू औय लषै् णली, 
ऩूु ऴ औय प्रकृतत, भेग्नेदटक के दो ऩोर मा वलद्मतु के धन औय ऋण 
बाय के नाभवे जाना जाता शैं.  

 दोनो शथेशरमॉ ॊ चशेये ऩय यखो. शरकावा दफाल देत े शुए शथेशरमोंऩय 
इकठ्ठा चतैन् म ळजक्त यपयवे ळयीय भें वॊरपरशभत कय दो.  

 ळयीय ऩय प्रबाल-  
 शथेशरमों ऩय इकठ्ठा चतैन् म ळजक्त चशेये ऩय रगाने वे चशेये के वबी 

भाॊवऩेशळमॉ ॊ प्रबाली ढॊग वे कामथयत शो उठती शैं. वमूथदळथन के वभम 
चतैन् म ळजक्त अधधक भािा भे प्राप् त कयन ेके शरए तैमाय शोती शैं.  

 वमूिदम के शरए कुछ वभम फाकी शै तो ‘ळजक्त-षभता ऩानकेी वलधध 
/ उत्कृष्टता के शरए एक कदभ आगे’ इव अध् मामवे लणणथत व् मामाभ 
प्रकाय एक का अ माव कयो.  

 अऩनी भॉ ॊ का शऴथबरयत चशेया  आखों के वाभने राक.  
 वाॊव अॊदय रेना, फाशय छोडना वाभान् म रुऩवे ळूु  यखो.  
 अफ वाॊव का अॊदय आना इवऩय रष केजन्द्रत कयो.   
 अनाशत चरपरऩय ध् मान यखो.  
 अॊदय आनेलारी वाॊव छाती के फीच ऩशुॉचती शै. छाती को पुराती शै. 

वाॊव अॊदय जात ेवभम छाती अऩने आऩ उऩय उठाई जाती शै. इवका 
अनबुल कयो. ( प्रभाण- फजयॊगफरी वीना खोरकय हृदम भें फवने 
लारे बगलान याभ, रक्ष् भण, वीता की भतूतथमॉ ॊ ददखाता शैं.)  

 ऩेट ताण यदशत, नयभ औय वीधे जस्थतत भें शै.  
 वमूथ आकाळ क्षषततज भें उऩय आ यशा शै. उवके तयप ऩरकें  ऩयूी 

तयशवे खुरी यखत ेशुए एक मा दो शभनट रगाताय देखो. 
 वबी वमूथभॊिों की जानकायी भनशी भन दोशयाइमे.   
 थोडी देय (10-15 फाय) ऩरकों को फॊद कयो खोरो.  
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 आॉखे फॊद कयो. फॊद आॉखों के वाभने वमूथत्रफ ॊफ / वमूथप्रबा को देखो. उवे 
ऩकडो, उवका वलस् ताय कयो. उवके ऩाय देखने की कोशळळ कयो. 

 अगय वभम फाकी शैं तो वयूज की यकयणे तजे शोने तक मश यरपरमा 
दोशयाईए.  

 वमूथप्रबा आखों को तजे औय दृजष्ट प्रदान कय यशा शै. इवका अनबुल 
कयो.  

 वयूज की लजैश्लकउजाथ आऩके तन-भन-फजुध्दबालना को ळजक्त प्रदान 
कय यशा शै. इवका अनबुल कयो.  

 वमूथ दळथन की अलधी वमूिदमके फाद औय वमूाांस् त वे ऩशरे 08-10-
12 शभनट की शोती शें. मश वभम भौवभ, स् थान की ऊॊ चाई के 
अनवुाय थोडा-फशुत कभ-जादा शो वकता शै.  

 अऩने फॊद आखों के वाभने वमूथत्रफ ॊफ देखना मश एक अनोखा अनबुल 
शै. इवके फाद वमूाथस् त के दळथन का अनबुल रेने के शरए फायश घॊटेका 
इॊतजाय ळूु  शोता शै.  

 अगय आऩ वफुश औय ळाभ वॊ् मावलधी का अ माव खुरे भदैान भें, 
वयूज की कय देखकय कयते शो तो वमूथदळथन दोशयाने की आलश् मकता 
नशीॊ शै. वॊध् मावलधी भें वमूथदळथन ळाशभर कयना फेशतय यशेगा. 
 

बोजन की आदत-े   
शभ जो शै, जैवे शै वफ बोजन का ऩरयणाभ शै. लजैश्लकउजाथ के अराला 

खाद्म-खुयाक शी शभे उजाथळजक्त देता शै, शभे स् लस् थ यखता शै. वशी दला-
दाू वे ळायीरयक, भानशवक फीभारयमॉ ॊ दयू शोती शैं. वेशद फनती शै. रेयकन 
गरत खाद्म-खुयाक वे वफ फीभारयमॉ ळयीय को खोकरा फना देती शैं. भन 
को कभजोय फनाती शैं. वेशद त्रफगाडती शैं. आम ू कभ कयती शैं. इवशरए 
खाद्म-खुयाक के फायेभें शभे वतकथ  यशना चादशए. क् मोयकॊ  शभ ऩेट का शी 
वफवे जादा दूु ऩमोग कयत ेशै. वबी फीभारयमॉ ॊ ऩेट वे ळूु  शोती शैं. ऩेट शी 
योगजॊतुकॊ का अबम स् थान शै. ऩेट का वशी उऩमोग कयना शै तो जफ शभ 
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कुछ खात े शैं तो क् मा, यकतना, कफ, कशा, कैवे औय क् मो खाते शै इवका 
वलचाय कयना जरुयी शैं.  

वमूथनभस् काय अ माव के शरए कोई वलळऴे खयुाक की आलश् मकता नशीॊ 
शैं. अधधक भािा भें पॎ टव थ, प्रोटीन, काफिशाइड्रटे की जू यत नशीॊ शैं. 
वमूथनभस् काय वे ळयीय की वबी भाॊवऩेशळमॉ ॊ-कोशळकाऍ ॊ वयरपरम शो उठती शैं. 
वाभान् म खाद्म-खुयाक की वबी ऩोऴक तत् लों को अलळोवऴत कयती शैं. इवी 
ऩोऴक तत् लोंका वाभदुशक उऩमोग शभाये वेशद के शरए शोता शै. वमूथनभस् काय, 
आशाय औय प्राणामाभ तीनों एक दवुये के प्रबाल को फढाला देत ेशैं. इन तीनों 
का दैनॊददन अ माव कयनेवे शभाये वाये योग-व् मधध-वलकाय, दखु-धचॊता वदा के 
शरए दयू यशते शैं.  

खान-ऩान की अच् छी आदत े वलकशवत कयने के शरए कुछ फतुनमादी 
वझुाल आऩके वाभने यखना चशाता शूॉ. ऩयुानी फयुी आदतों वे छुटकाया ऩाना 
आवान नशीॊ शै. वझुाल ऩढ शरए औय एक दो ददन भें ऩयुानी आदतों को ऩाय 
कय ददमा  मश वॊबल नशीॊ शैं. ळूु आत भें अऩना रष तनजश्चत कयो. 
अलाॊतछत खान-ऩान भें यकतनी कटौती कयना शै मश तम कयो. वमूथ बगलान 
ऩय ऩयूा वलश्लाव यखो. वमूथनभस् काय का अ माव दैतनक रुऩभें रगाताय जायी 
यखो. खुद की वपरता स् लमॊ शी वतुनजश्चत कयो. वपरता का आनॊद भनाक. 
रष फढाक. फयुी आदतों वे वदा के शरए फाशय तनकर आक.  

 

 ळाकाशाय मा भाॊवाशाय दोनो भें वे एक को चनुना शैं तो ळाकाशाय को 
प्रथभ रपरभाॊक दो.  

 ळाकाशाय शभायी वायी बौततक आलश्मकताकॊ की ऩतूी कयता शैं.  
 ताजा-गयभ-ऩकामा शुआ बोजन आऩकी प्रथभ ऩवॊत की पभाथईळ 

शभेळा के शरए यखो. दवुयी ऩवॊती शै अजग्न ऩय बनुा शुला अनाज 
ऩकाकय खाना. 

 आईर मा घी भें तरा ऩदाथथ का वेलन अतत वॊमशभत यखो. फेकयी 
औय आटा का खाना ऩणूथता दयू यखने की कोशळळ कयो.  
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 वफुश औय ळाभ का बोजन योजाना तनजश्चत वभम ऩय कयो. ळाभ के 
बोजन का आदळथ वभम वमूाथस् त वे ऩशरे का शै. इवे माद यखो.   

 यात को त्रफछान ेऩय वोने के ऩशरे कभवे कभ दो घॊटे ऩशरे ळाभका 
बोजन कयो.  

 शवते-खेरते, गप् ऩे उडाते, खशुळमॉ ॊ फाटते, ऩदाथथ का स् लाद रेते शुए 
बोजन कयो.  

 मदद आऩको आईर मा घी भें तरा ऩदाथथ वेलन कयना शै तो बोजन 
के ळूु आत भें शी वॊमशभत ू ऩभें खाक. 

 अजग्न ऩय बनुा शुला अनाज फयवात के भोवभ भें स् लास् ् म के शरए 
अच् छा शोता शै.  

 फेकयी मा भदैा का नाश् ता खान ेके फाद दो ग् राव गयभ ऩानी मा एक 
ग् राव परों का यव रेना जू यी शै.  

 दैतनक बोजन भें गाम का दधू, गाम छाछ, गाम भक्खन, गाम 
घी, का वॊतुशरत उऩमोग अलश् म कयो. ळयीय ऩय इवका गशया प्रबाल 
शोता शै.  

 ळशद के वाथ ताजा भक् खन का इस् तेभार कयो.  
 घय भें शी गाम की दधू का ताजा भक् खन तनकारकय उवका घी 

फनाक. घयेर ुधी का इस् तेभार बोजन भें कयो.  
 अजग्न ऩय ऩकामा शुआ आशाय औय कच् चा आशाय इनका प्रभाण 01-

01 यखना फेशतय शै. 
 कच् चा खाना माने वबी प्रकाय के अॊकुरयत फीन् व, वखुाभेला, भोवभ के 

ताजे पर, वजलजमाॊ औय वराद शैं.  
 भौवभी परो औय वजलजमों का वेलन शभेळा पामदेभॊद शोता शै. 

फयवात के ददन आभ ळयीय को शानी कायक शै. आभ के भोवभ भें 
शलाफॊद आभका यव वेलन कयना अमोग् म शै.  

 दधू औय पर एकवाथ भत खाक. दधू औय पर खाने के फीच भें 
तीन घॊटे का पावरा यखो. आभ औय दधू इवको अऩलाद शैं. 
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 अगय आऩको ताजा-गयभ-ऩकामा शुआ बोजन औय कच् चा खाना 
इवभेवे एक को चनुना शो तो ‘कच् चा खाना’ को प्राधान् म दो.  

 खान-ऩान का अगरा वभशू शै डमेयी खाना. बोजन भें दधू के ऩकलान 
औय शभठाइमॉ ॊ का वभमोधचत औय वॊमशभत ू ऩवे उऩमोग कयो.   

 चीनी का इस् तभार कभवे कभ कयो. भध,ु गडु, कच् ची चीनी, गन् न े
का यव, खजूय इत् मादद ऩमाथम अऩनाक.  

 पास्ट पूड, येडीभेड बोजन, शलाफॊद बोजन के ऩदाथथ, जॊक पूड, 
को्ड डड्र ॊक्व, गभथ ऩेम,  थॊडा ऩेम, चाम-कापी का इस् तेभार कभवे 
कभ कयो. गयभ वऩू, ताजे पर, ताजे पर का यव इत् मादद ऩमाथम 
अऩनाक.  

 ळयीय का बायी लजन, भोटाऩा खान-ऩान वे नशीॊ फ् की अऩच, 
कलज, शाडथ आॉतें औय ळायीरयक व्मामाभ का अबाल इववे वॊफॊधधत 
शै.  

 भाव भें यकभान एक फाय जुराफ की श् की भािा का उऩमोग कयो. 
अऩने डॉक् टय की याम रेकय मश दला तनधाथरयत कयो.  

 तेर, घी, ळक् कय, दधू का ऩकलान इत् मादद बायी खाना औय 
वमूथनभस् काय की वॊ मा वॊतशूरत यखो.  

 खानऩान भें वालधानी यखो. अऩनी खानऩान की आदत े वदा 
प्रामोधगक रुऩभे यखो. कौनवा बोजन ळयीय को स् लीकाय नशीॊ शै इवकी 
खोज कयो. तदनवुाय अऩनी बोजन की आदते फदरो.  
 

वभमका दैतनक तनमोजन-  
 तनॊद खुरत ेशी त्रफस् तय वे फाशय तनकरो.  
 नशाने के फाद वमूथनभस् काय, वमूथदळथन, प्राणामाभ, वॊध् मावलधी, ऩजूा-अचाथ 

आदद  कयने का वभम शैं.  
 वमूथनभस् काय के फाद नाष् टा कयन े के शरए 20-25 शभनट रुको. 

वमूथनभस् काय अ माव भें वाये भाॊवऩशूळमॉ ॊ फरऩलूथक कामथ कयना ळूु  
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कयती शैं. उनको कई फाय फडी भािा भें ताण-दाफ शभरता शैं. मश तनाल 
ळाॊत शोन के फाद शी नाष् ठा कयो. जत् दी तैमाय शोकय काभको रगना शै 
ता मोगतनद्रा का उऩमोग कयो.  

 वफुश का लक् त ऩढाई कयनेका शै. इव लक् त फजुध्द-स् भयणळजक्त तीव्र 
शोती शैं.  

 प्रात: वभम योजाना दो राइनें मा एक श्रोक माद कयनेकी कोशळळ कयो.  
 ऩाढाॊतय शरखकय कयो. अषय औय बाऴा ळधु् दी के तयप ध् मान दो.  
 वफुश के लक् त शरखन ेका ऩढने का ऩरयऩाठ यखो.  
 अऩना दैतनक कामथ जैवे स् कूर, कारेज, वेला, नौकयी, व् मलवाम, व् माऩाय 

इत् मादद.  
 ळाभ को भदैान भें खेरकूद, दौड, वमूथदळथन इत् मादद.  
 भनोयॊजन, टीली, खुरी शला भें घभुना औय ऩढाई रेखन बी. 
 यात के बोजन के फाद कभ वे कभ एक घॊटा अध् ममन, ऩढाई, शरखाई 

कयो.  
 अध् ममन के फाद त्रफस् तय ऩय वोने के शरए रेट जाक. तनॊद ळूु  शोनेवे 

ऩशरे ऩयेू ददन का अशलार भनशी भन भें दोशयाक.  
 जशॉ ॊ आऩको रगता शै की आऩके यरपरमा-प्रततयरपरमा भें, मा वोच-वभझ भें, 

मा कशने-वनुने भें कोई गरती शै लशाॉ थोडी देय रुको. प्रततसा कयो की 
कर वॊफॊधधत व् मजक्त की षभा माचना कयेंगे. गरत काभ को खत् भ 
कयेंगे.   

 गरत काभ को नष् ट कयने का पैवरा आऩको गाढ तनद्रा का अनबुल 
प्रदान कयेगा.  

 आगरे ददन अऩने वशी तनणथम ऩय अभर कयो. गरत काभ को शभटा दो. 
इववे आऩको अध् ममन, ध् मान, वमूथदळथन, वमूथनभस् काय, ऩजूा-ऩाठ कयन े
भे एकाग्रता शभरेगी. अध् ममन-अ माव भे अच् छी प्रगतत शोगी. शभेळा 
ळाॊत तनद्रा का अनबुल कयोगे.  
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 आगरे ददन के शरए आऩको जजवभें ददरचस् ऩी शै ऐवी तीन उऩमोगी 
गतवलधधमॉ ॊ ऩयूी  कयनेका तनश् चम कयो. शयएक यरपरमा तकयीफन आधा 
घॊटे की यखो. 

 वऩछरे ददन के तीन यरपरमाए वपरता ऩलूथक ऩणूथ शुई मा नशीॊ इवके फायेभे 
खुदको वलार कयो.  

 वलार का जफाफ ‘नशी’ शै तो उवके कायण को वभझो, उवे दयू कयो 
औय  आज उन तीनो यरपरमाए अच् छी तयशवे ऩयूी कयो.  

 वलारका जफाल मदद ‘शा’ भें शै तो आज अरगवे तीन यरपरमाए ऩयूी  
कयनकेा तनश् चम कयो. इव मोजना का कामथषेि फढाक. यरपरमा का 
ऩरयणाभ, उवका अलधी, उद्ददष् ट, कामथ कयन े की ऩध् दतत, कामथ की 
आवानी-कदढनाई तनजश्चत ू ऩवे तम कयो, उवऩय अॊभर कयो. मोजना 
का कामथषेि फढाते यशो औय आऩका वलाांधगण वलकाव वतुनजश्चत कयो.  

 तुभ आवानी वे दो राइनें माद कय रेत ेशो. अफ स् भयण कषा फढाक. 
उवभें दो श्रोक, कोई व् मा मा, ऩदाथथ का गणुधभथ, दयूध् लतन रपरभाॊक, 
भ्रभणध् लतन रपरभाॊक, वगे-वोमये-दोस् तों की जन् भ ततथ इत् मादद  जोडते 
जाक. 

 वऩछरे ददन का / ददनों का  ऩाठ दोशयाक. अऩनी स् भतृत कषा फढाक.  
 आजतक आऩने जो फाते स् भतृत भें यखी शैं लश स् भतृत शयएक प्रकाय की 

नमी जानकायी  ददभाग भें ऩकडकय यखने भें आऩको भदत कयेगी.  
 आज ऩयेू ददन भें वॊऩकथ  भें आए व् मजक्तमों को माद कयो. उन घटनाकॊ 

को, उनवे शुई फातचीत को, उनके प्रस् तालों, वराशों को दोशयाक. खुद के 
आत् भवधुाय के शरए इनका ददळा तनदेळ के ू ऩ भें वोच-वलचाय कयो. 
वकायात् भक अच् छी फात े अऩनाक. अऩने स् लमॊ का वलकाव का भागथ 
वतुनजश्चत कयो.  

 आॉखे फॊद कयके ळयीय के वबी भाॊवऩेशळमॉ ॊ शळधथर कयो. उनभें कोई 
तनाल मा दाफ शै तो उवे शवय वे एडी तक रपरभळ:, शयएक अलमल को 
देखत ेशुए, धीये वे, शरके वे तनाल भकु् त शो जाक. बगलान की प्राथथना 



 
 
 

106 

कयो. वेलाधभथ फेशतय तयीके वे तनबाने के शरए अगरे ददनका अनदुान 
प्रदान कयने की माचना कयो. प्राथथना कयत ेकयते, वाॊव ऩय ध् मान देते शुए 
तनॊदकी स् लगथभम दतुनमा भें प्रलेळ कयो.   

लेदऩलूथ कार वे शभ वमूथवाधना, वमूथनभस् काय कय यशे शैं. वमूथनभस् काय 
के दैतनक अ माव वे वबी ळयीरयक औय भानशवक योग दयू यशत ेशैं. ऑ ॊखों 
के वलकाय दयू यशते शैं. अकार भतृ् म,ू दारयद्म वे छुटकाया शभरता शै. शभे 
दीघाथम,ू फजुध्द, प्रसा, तन-भन का वाभ् मथ, मळोकी ततथ प्राप् त शोती शैं. 
वमूथनभस् काय वॊयकणथ आयोग् म के शरए शवध् द वाधना शै मश प्राधचन ऋऴी-
भतुनमोंने ळात्रफत कय ददमा शै. मदद आऩको इवकी अनबुतूत नशीॊ शभरती तो 
अ माव भें कुछ कभी शै मश ऩक् का वभझो. उवे वधुायो. गशयी श्रध् दा औय 
आत् भवलश्लाव वे तनयॊतय अ माव कयो. जवैा औय जजतना प्रमत् न उतना औय 
लवैा पर मश अचर तनमभ शैं. आददत् मनयामण शभे वमूथनभस् काय की प्रेयणा 
देता शै, उवके अ माव के शरए ळजक्त प्रदान कयता शै, लश अ माव शभवे 
कयला बी रेता शैं. कथ  मो यक वमूथनभस् काय उवे फशुत वप्रम शैं. इवशरए आजकी 
वमूथनभस् काय वाधना आददत् मनयामण को वभवऩथत कय दो. नभन कयत ेफोरो-  

 

।।नभ: प्रत् मष देलाम बास् कयाम नभोनभ:।। 
।।जम जम यघलुीय वभथथ।। 
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।।श्रीयाभवभथथ।। 
वूमथनभस् काय अ माव- भाशवक अशलार  

वप्रम वमूथनभस् काय वाधक /वलद्माथी,  
वमूथनभस् काय वे प्रथभत: शभाये ळयीय की ळधु् दी शोती शै. फादभे तन-

भन का वाभ् मथ, मळोकी ततथ प्राप् त शोती शैं. वमूथनभस् काय का अ माव ळूु  
कयनेवे ऩशरे अऩना रष तनधाथरयत कयो. मश रष यक् तचाऩ, भधभेुश, 
फॉडीभावइॊडके् व...... कौनवे बी ळायीरयक मा भानशवक वलकायों के फाये भें शो 
वकता शै. अऩनी ऩढाई स् भयणळजक्त, फजुध्द के फाये भें शो वकता शै. मा 
आऩका लतथन, चारचरन, अळाॊत लवृत्त, रपरोध की प्रलजृत्त्त, मा फयुी आदत े
इनके फाये भें शो वकता शै. वमूथनभस् काय का अ माव कयन ेके शरए डॉक् टय 
की वराश रो. मदद आऩ लदै्मयकम इराज रे यशे शो तो उवे खॊडडत भत 
कयो. वमूथनभस् काय का अ माव तनमशभत ू ऩवे कयो. इववे आऩको वलकाय-
व् माधध वे ज् द औय वदा के शरए भजुक्त शभरेगी. फायश+एक वप् ताश के 
फाद अऩनी प्रगतत की जॉ ॊच कयो. योग ऩरयषण के फाद डॉक् टय के वराशवे 
दला की खुयाक कभ जादा कयो. योगोऩचाय भें कोई फदराल खुद भत कयो.  

वमूथनभस् काय का अ माव दैतनक ू ऩभे, त्रफना कोई खॊड, जायी यखो. 
यकभान 180 ददन के शरए भेये वॊऩकथ  भें यशो. तनमशभत ू ऩवे भझु ेअशलार 
बेजत े यशो. मश वफको भारभु शै की इभाये ळयीय की कोशळका भें तनयॊतय 
ऩरयलतथन शोता शैं. भतृ कोशळकाकॊ को फाशय तनकारा जाता शैं औय नमे 
कोशळकामें उनकी जगश कामथ कयना ळूु  कयती शैं. ळयीय की वफ 
यक् तकोशळका  वौ ददन के अलधध भें ऩयेू नमे फनती शैं. इवशरए शभ 
चातुथभावका व्रत यखते शै. इवभें कोई अच् छी आदत चाय भाव तनत् म ू ऩवे 
दोशयात े शैं. तऩ कयनेका वभम शै फायश वार. इव अलधध भें शड्डडमॉ ॊ, 
अजस्थभय जा वदशत ळयीय ऩयूी तयश नमा फन जाता शैं. आत् भतत् ल को 
छोडकय ळयीय भें ऩयुानी कोशळका एकबी नशीॊ यशती. इव अलधध के दौयान 
आऩ जो कुछ अच् छा काभ फडी श्रध् दावे तनत् म-तनमशभत ू ऩवे शभेळा कयत े
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शै लश आऩ के ‘स् लमॊ’ का एक अवलबाय म घटक फन जाता शै. आऩ औय 
मश व्रत एक शो जात ेशै. आऩ का लतथन, यरपरमा-कभथ उवभें वभा जाता शै.  

आऩकी वमूथनभस् काय वाधना, उवका वातत् म औय प्रगतत इवके फाये 
भें आऩका भाशवक अशलार भझु ेजानकायी देता शै. आऩके शरए मश अशलार 
प्रगतत का आईना शै. इव भे देखकय वमूथनभस् काय का अ माव वशी यास् तेऩय 
शै मा नशीॊ इवका अॊदाजा आऩ रगा वकते शै. कोई कभी शै तो उवे वधुाय 
वकते शै. मश अशलार आऩके शरए ‘स् लमॊ-वचूना’ के तौय ऩय काभ कयेगा. 
आऩ को  शभेळा प्रगततऩथ ऩय यखेगा, इवका भझु े ऩयूा वलश्लाव शै. इव 
अशलार भें आऩके खुदके अ माव अनबुल शैं, प्रगतत का आरेख शै, 
लदै्मयकम अशलार शै. मश वफ जानकायी रोगों के शरए भागथदळथक शैं. कयों 
को इववे वमूथनभस् काय की प्रेयणा शभरेगी. इव तयश शयएक अशलार आऩ के 
शरए, भेये शरए औय वफ रोगों के शरए उऩमकु् त शैं. उवे बेजना भन बरुो.  

मथावलधी वमूथनभस् काय अ माव के ऩशरे शी ददन आऩको कई 
वकायात् भक ऩरयणाभ, भानशवक औय ळायीरयक स् तयऩय, शभरत ेशैं. आऩ का 
ऩयूा ददन जोळ-आनॊद-उत् वाश भें जाता शैं. आऩ कृऩमा वबी प्रकाय के अनबुल 
वलस् ताय ऩलूथक अशलार भें शरखो. उवके वाथ लदै्मयकम अशलार शो तो उवे 
बेजना भत बरूो. आऩके अशलार को ‘वमूथस् थान वभथथ’ इव ल रॉग ऩय 
प्रशवजध्द देनी शै. आऩका एक वकायात् भक अनबुल वमूथनभस् काय के कई 
यकताफों वे फेशतय शोगा. आऩका वफतू के वा थ ददमा शुला अनबुल 
वमूथनभस् काय का एक ळजक्तळारी वॊदेळ शोगा. दवुयों के शरए वमूथनभस् काय 
अ माव ळूु  कयने के शरए भजफतू पे्रयणा शोगी. वमूथनभस् काय भें कौळ् म 
प्राप् त कयके जोशळरे-स् पूततथरे फनो. आॊनद की भजस्त भें जीक. आऩका 
अनबूल दवुयों को फताकय  वमूथनभस् काय का प्रचाय प्रवाय कयने भे वाथ दो. 

अगय आऩ को वमूथनभस् काय अ माव वे अऩेक्षषत वकायात् भक फदराल 
नशीॊ शभर यशा शै तो आऩके कभी को ऩशचानो, उवको दयू कयनेका प्रमाव  
कयो. अ माव के फायेभे कुछ आळॊका शो तो भझुवे वॊऩकथ  कयो. वमूथनभस् काय 
वे आऩ को कोई प्रततकूर प्रबाल शभरता शो, भाॊवऩेशळमों भे ददथ शोता शो तो 
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उवका वललयण ववलस् तय ू ऩ भें दो. मथामोग् म भागथदळथन वे आऩकी वभस् मा 
दयू कयने के शरए भझु ेमश आलश् मक शै.  

तनम् नशरणखत फातों का उऩमोग भाशवक अशलार शरखन ेभे कयो-  
 ऩॊचीकयण पॉभथ को देखो.  
 ददनाॊक-  
 ऩयूा नाभ-  
 ऩॊजजकयण नॊफय-  
 अशलार का अलधध, ददनो भे- 
 वमूथदळथन (तनधाथरयत वलधी के अनवुाय)- 
 वमूथनभस् काय की दैनॊददन वॊ मा-  
 वमूथनभस् काय अ माव का वभम, शभनीटों भें-  
 प्राणामाभ अ माव का वभम, शभनीटों भें-  
 अन् म व् मामाभ ऩकाय का वभम, शभनीटों भें-  
 आशाय औय बोजन के फाये भें-  
 फयुी आदतों भें फदराल-  
 नमी अच् छी आदत-े  
 वफुश जागनेका वभम-  
 यात की अच् छी तनॊद-  
 अन् न ऩाचन औय बखू-  
 ददनबय का उत् वाश, उजाथ-  
 ध् मान धायणा भें प्रगतत-  
 दला के खयुाक भें कटौती- 
 ळयीय लजन की शातन / ळयीय-फोझ भें फढोिी / फॉडीभावइॊडके् व / ददर 

की धडकन / यक् त चाऩ, फी ऩी / (गदठमा) जोडोंका ददथ / अस्थभा / 
फलावीय  / टीफी / भेरुदॊड की वभस्मा / नेि दृजष्ट / आॊखों की 
वभस्मा / शळयानार, sinus / भधभेुश / रपरोध औय धचॊता / स्भतृत एलॊ 
फदु्धध की कभी,  आदद वभस् माए  
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 काभ ऩय गमे नशीॊ / वमूथनभस् काय का अ माव नशीॊ. यकतन े
ददन-   

 उवका कायण/ फीभायी ऩयूी जानकायी-  
 अऩना वम् भान, ऩयुस् काय, गणुलत् ता इवके फाये भें-  
 ‘वमूथस् थान वभथथ’ की वदस् म वॊ मा-  
 वमूथनभस् काय भें कदठनाइमॉ ॊ-  
 वमूथनभस् काय अ माव भें आऩके वझुाल-  
 आऩ के अ माव के फाये भें औय कोई वलळऴे फात-े  

(  मार यखे- जशा वॊबल शो डॉक् टय मा रॎफोयटयी अशलार 
दीजजए.)  

।।जम जम यघलुीय वभथथ।। 
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।।श्रीयाभवभथथ।। 

आलाशन वफ के शरए  
 

वप्रम वमूथनभस् काय वाधक /वलद्माथी,  
मश दतुनमा अतत वुॊदय शै. क् मोयकॊ  ऩयेू ब्रहभाॊड का वॊचरन कयने लारा 

प्राणतत् ल/ चतैन् म वलश्ल भें चायोतयप, वदाके शरए, ऩणूथ ू ऩवे भौजूद शै. 
वलश्ल की वुॊदयता की यषा कयनेके शरए, उवकी वुॊदयता फढाने के शरए औय 
उवका आनॊद अधधक भािा भें रटुाने-रटुलाने के शरए शभाया ळयीय स् लस् थ 
औय भन ळाॊत शोना चादशए. वमूथनभस् काय वाधना एकभाि स् िोत शै जो शभे 
वलधामक ळजक्त-उत् वाश उजाथ चोत्रफवो घॊटे प्रदान कयती शै. मश वाधना एक 
वॊऩणूथ मोग वाधना शै. मोगावन अ मावका ताज शै. लजैश्लक ऩरयलाय के शय 
वदस् म को ळाॊती-आनॊद- प्रदान कयने के शरए मश लदैदक दशन् द ुवॊस् कृतत की 
जगत को अरौयकक अनभोर देन शै. इव अतत ऩयुातन ऩयॊऩया को अऩनाक. 
दैतनक ू ऩवे उवका अ माव कयो. वमूथनभस् काय एक लमैजक्तक वाधना शै. 
मश तनत् मकभथ वफ के शरए शययोज  अतनलामथ शै. वमूथनभस् काय की दीषा 
दवुयों को देनेके शरए मश वाधना गशयी वभझ के वाथ श्रध् दा बालवे कयो. 
जगतके ऩयेू ऩरयलाय वमूथनभस् काय का प्रशळषण कें न् द्र फने, ऩरयलाय का शयएक 
वदस् म वमूथनभस् काय का प्रचायक कामथकताथ फने मश शभाया अॊततभ उद्ददष् ट 
शोना चादशए.  

मश उद्देळ वपर शोने के शरए आजदश एक वॊघटन का प्रायॊब कयो. 
उवका नाभ यखो ‘वमूथस् थान वभथथ वलद्मायोग् म कें द्र’. 
लजैश्लकउजाथ/प्राणतत् ल/चतैन् म/वमूथतजे वलश्ल भें चायोतयप, वदाके शरए, ऩणूथ 
ू ऩवे भौजूद शै. आऩका ळयीय इव चतैन् म का/ आत् भायाभ का तनलाव स् थान 
शै. वलद्मा औय आयोग् म का ऩरयऩणूथ बॊडाय शै. मश वमूथतजे ऩयेू ब्रहभाॊड को 
प्राणतत् ल देकय उवका वॊचरन कयता शै. मशी आत् भायाभ शै, वभथथयाभ शै. 
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इववे फढकय दवुयी वत् ता ऩयेू ब्रहभाॊड भें नशीॊ शै. मशी शभ वफका बगलान शै.  
अत: वमूथनभस् काय की अचथना योजाना कयो. प्रततभाव वधु् दएकादव के ददन  
वमूथनभस् काय की भाशवक वॊ मा कुरदैलता मा आऩके अध् माजत्भक गुू  को 
अवऩथत कयो.  

अऩने वॊघटन का लावऴथक वभायोश शळलयाय माशबऴके ददन जेष् ट 
ळधु् दिमोदव को शोगा. इव ददन वमूथनभस् काय का अ माव वाभदुशक ू ऩ भें 
कयो. ऩयेू वार भें आऩने वमूथनभस् काय की ददषा जजनको प्रदान की शैं उनके 
नाभ श्री भाू ती देलस् थान भौजे आगय टाकऱी, नाशवक ( ऩत् त- गाॊधी नगय, 
नाशवक- 422 006) इनको बेजो. जगत थ गुू  वभथथ याभदाव स् लाभीजी मश 
प्रथभ भठ शै. इवी भठ भें वभथथ फायावो वमूथनभस् काय कयते थे. इव भठ भे 
फायश वार वमूथनभस् काय का तनत् मकभथ कयन े के फाद मश वाधना वालथत्रिक 
कयनेके शरए फायश वार भें फायशवौ वे जादा भठ ऩयेू देळ भें स् थाऩन यकमे. 
फरोऩावना के भाध् मभ वे वाभाजजक औय याजयकम ऩरयलतथन की ळूु आत 
इवी भठ वे शुई शै. व् मजक्तगत ू ऩ भें याभयाय म की अनबुतूत वबी को औय 
वाभाजजक स् तय ऩय दशन् दली वाम्राय म की अनबुतूत भशायाष् र को शभरी.  

वमूथनभस् काय का मश रष शाशवर कयने की पे्रयणा जगत्गुू  वभमथ 
याभदाव स् लाभी भशायाज शभे दे औय प्रबयुाभचॊद्रजी के कृऩाप्रवादव वे शभायी 
मश भनोकाभना ऩयूी शो मशी भेयी वलनम्र प्राथथना शै आऩके आत् भायाभ 
को/आऩके वमूथतजेको. 

।।जम जम यघलुीय वभथथ।। 
गुू ऩणैणथभा 07 जुर ै2009 www.suryanamaskar.info 
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।।श्रीयाभवभथथ।। 
आयोग् म औय वूमथनभस् काय  

प्रथभ वशबागी वॊस् थाकॊकी वूची  

 शवध् देश्लय लदे ऩाठळाऱा, ऩयबणी. नॊदनलन कॉरनी, कोयेगाल योड, 
ऩयबणी.  

 ले.ळा.वॊ. श्री आण् णाळास् िी लवेकय. दयूबाष् म- 94200 34541 

 अखॊडानॊद लेद लेदाॊग भशावलद्मारम, कैराव भठ, ऩॊचलटी,  

नाशवक-422 003   दयूध् लनी- 0253 25101111 

 ब्रहभानॊद लेद ऩाठळाऱा औयॊगाफाद, धचखरठाणा योड, औयॊगाफाद  

 ले.ळा.वॊ. श्री श्रीयाभळास् िी घाणेकय. भ्रभणध् चनी- 942270 1873  

 वॊस् कृत लेद ऩाठळाऱा, गोंदलरे. दयूध् लनी- 02165 258292  

 श्री वद्गुू  ब्रहभचतैन् म भशायाज गोंदलरेकय वॊस् थान. भ.ुऩो. गोंदलरे, 
जज् शा- वाताया- 415508  

 ले.ळा.वॊ. श्री वधुीय ळास् िी कुरकणी भ्रभणध् लनी- 94206 22604  

 लदैदक सानवलसान वॊस् कृत भशावलद्मारम, केलडीलन, तऩोलन, ऩॊचलटी, 
नाशवक-422 003 ल.ेळा.वॊ. श्री ददनेळळास् िी गामधनी. भ्रभणध् लनी- 
98220 52354  

 भेये तनलाव स् थान ऩय शय वप् ताश वमूथनभस् काय-प्राणामाभ अ माव लगथ 
वूु  यशता शै. उवभे वशबागी वफ वलद्माथी.  

 डाक ल इॊटयनेट के भाध् मभ वे वशबागी वफ वलद्माथी.  

 

आऩको शाददथक फधाई! 
इव रेख के वबी ऩषृ् ठों को ऩढ शरमा. 

इवके फायेभे आऩकी अशबव् मजक्त का इॊतजाय शै. 
आऩके वझूाल आभॊत्रित शै. 

कृऩमा वॊऩकथ  कये. 
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SURYANAMASKAR  SADHANA  
                      (A Manual for Practitioners) 
 

By- Subhash Bhagwantrao Khardekar 

To be Published & distributed by- 

SHRISURYASTHAN SAMARTH VIDYAROGYA 
KENDRA, NASHIK. (F-11934) 

“Kashiwant” Patil Lane 4, College Road, 
Nashik- 422005 

Phone: 0253 2574293       Mobile: +91 9403914374 
www.suryanamaskar.info 

E-mail: info@suryanamaskar.info        
subhashkhardekar@gmail.com 
 

Size of the Book- 14 X 22 cm,   Pages- 370 approx,  
3Photographs-08, Diagrams- 37 

Book Service- Rupees. 500.00 + 40.00 Postage in India 
COPY RIGHTS /   (ISBN) to be in process. 

 
PART FIRST 
A Gateway to Mental and Physical well-being 
It Contains the Spiritual base of SuryaNamaskar Sadhana. It is a help to the mind 
to accept SuryaNamaskar Sadhana wholeheartedly. The empowered mind, in 
turn, gives support to the body to perform this PHYSICAL SuryoPasana regularly. 
 
PART SECOND 
A Manual for Practitioners 

http://www.suryanamaskar.info/
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This part contains guided exercises to worship gross Body and subtle Chaitanya. 
It is a sort of training to the Body to use muscle-power and mental strength to 
perform SuryaNamaskar. Each physical posture of SuryaNamaskar is explained 
in four parts- 

 General method of performing each Aasana. 

 Different skills of performing every Aasana. 

 Various reflections experienced on the body, if incorrect method is used. 

 To develop total awareness to receive only the positive, life rejuvenating 
experiences of SuryaNamaskar Sadhana. 

  

SURYA NAMASKAR NITYAKARMA 
This is the concluding Practice Session of the SuryaNamaskar Pranayam Prashikshan 
Workshop. It is the practical of how to use fifteen minutes, after taking bath, to ensure 
total health everyday.  

 
PART THIRD 
A Key to Personality Development 
This part explicates that SuryaNamaskar is unique of its type to ward off all 
physical and mental diseases and to attain all sided Personality Development.  
It contains the basic information to help the mind to go deep into the intellectual 
problems in the SuryaNamaskar Sadhana. It is a help to the brain to recollect the 
forgotten memory of SuryaNamaskar Sadhana. The union of mind-n-brain is a 
great help to the Sadhak to remain steadfast in the Sadhana.  
 

A CALL TO HELP THE CAUSE OF SURYANAMASKAR  
 

Please donate, before 25th April 2013, Rupees one thousand only to include your 
name in the list of A Page Print Sponsorship. The list will be included in the book 
and you will get a free copy of the book too.  
 
You can also send 500 + 40 = 540 (Registered Post Parcel In India) to book one 
copy of the book in advance. 
 
Please send the amount in the name of ShriSuryaSthan Samarth Vidyarogya 
Kendra, Nashik. by Crossed Cheque / Demand Draft to- 

ShriSuryaSthan Samarth Vidyarogya Kendra, Nashik. 
“Kashiwant” Patil Lane, College Road, Nashik- 422005 

Phone: 0253 2574293 Mobile: +91 9403914374 
 
FOR E-MAIL TRANSACTION- 
Title of the A/C- ShriSuryaSthan Samarth Vidyarogya Kendra, Nashik Saving Bank 

Account No- 600 634 54 976 IFSC: MAHB 0000214 

Bank of Maharashtra, College Campus Branch, Nashik- 422005 
Please remind and insist the Bank Cashier to mention the name of the party 
crediting the amount to the account.  
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To send you the copy of the book by Registered Post Parcel, submit your 
complete Postal Address with the PINCODE and the Mobile / Phone No  

Wish you all the happy efforts in the practice of suryanamaskar sadhana. 

Yours Brotherly, 

ShriSuryaSthan Samarth Vidyarogya Kendra, Nashik.. 

info@suryanamaskar.info 
 
 

 
 
 

॥जय जय रघु् ीर समथय॥ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

SuryaNamaskar Pranayam Prashikshan Workshop 
Every Saturday Sunday morning- 6.30 to 8.30  

mailto:info@suryanamaskar.info
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॥श्रीरामसमथय॥ 

सयूयनमस् कार एक साधना  
काययपुलस्तका (साधकासंाठी फक् त) 

िखेक- सभुाष भग्तंरा् खडकेर 

पसु् तक प्रकाशक   ल्तरक-  

श्रीसयूयस् थान समथय ल्यारार् य कद ्र, नालसक.  

„कालश्तं‟ पाटीि िने – ४, कॉिजे र्ड                                                                 

नालसक – ४२२००५ 

दरूध् ् नी-०२५३ २५७४२९३  भ्रमणध् ् नी-

+९१९४०३९१४३७४ 

www.suryanamaskar.info  E-mail info@suryanamaskar.info  
  

पसु् तक अकार- १४×२२ स.ेलम,  पषृ् ठसखं् या-३८२, रंगीत लित्र-े०८, अकृत् या-३७ 

पसु् तक से् ा दणेगीमलू् य रूपय-े २५० + ४० प्स् टेज भारतात.  COPY RIGHTS.  

INTERNATIONAL STANDARD BOOK NUMBRT (ISBN) 978-81-
924424-0-2  

 

ल्भाग एक पू् ायधयः यामध् य े सयूयनमस् काराि े धार्णमक ऄलधष् ठान स् पष् ट करून 

ब्रह्मकमाांतगयत लनत् यकमय ऄसििेी सयूयनमस् कार स् ् य ं साधना मनान े मना्र घ् या्ी 

यासाठी त् यािी मनधरणी केििेी अह.े  

ल्भाग द्न सयूयनमस् कार प्राणायाम प्रलशक्षण ्गय कृलतपुलस्तकाः मन-बदु्धीि े साम् यय 

्ापरून सयूयनमस् कारातनू शरीरशक् ती कायाांलत्त कर यािा  प्रयत् न कसा करायिा 

याि े मागयदशयन काययपलुस्तकेमध् ये केििे े अह.े प्रत् यके असनाि े स् पष् टीकरण िार 

ल्भागात ददििे ेअह-े 

*असन कर यािी स्यसाधारण पध् दत,    *असनामधीि ल्ल्ध 

कौशल् य,  

http://www.suryanamaskar.info/
mailto:E-mail%20info@suryanamaskar.info
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*असनामध् य ेिकू झाल् यास  ह्णारा स् नायकू्ष्भ,  *िकू टाळ यासाठी 

सा्धान. 
ल्भाग तीन ईत् तराधय- बदु्धीन े या साधनमेध् ये सहभागी व् हा् े यासाठी त् यािी स् मतृी 

जागतृ कर यािा प्रयत् न यामध े केििेा अह.े तसिे प्रगत सयूयनमस् कार स् पष् ट करतानंा 

समतं्रक सयूयनमस् कार, व् यलममत् ्  ल्कासािा अधार. साधकािं े शकंासमाधान अलण 

आतर ऄकरा पररलशष् य ेददििेी अहते. 

ल्भाग िार- ब्रह्मकमाांतगयत लनत् यकमय प्रथम दद्स   प्रलशक्षण ्गय समाप् ती साधना. 
 
बिशािी भारत ह् यासाठी समथयभक् ताचं्या या अधारािी गरज अह.े सहकायय अहिे त े

ऄलधक ्धृ्ध्दगत व् हा् ेही सद्गरुू िरणी प्राथयना. स्य साधकानंा सयूयनमस् कार 

साधनसेाठी हार्ददक शभुचे्या  छा. 

 

सस् नहे जयरघु् ीर,  

 

सयूयनमस् कार एक साधना काययपुलस्तका (साधकासंाठी फक् त)  
Copy Right. International Standard Book Number (ISBN) 978-81-

924424-0-2 

या पसु् तकासाठीसे् ामलू् य ुपपय े२५०+४०प्स् टेज (भारतात)   २९०.०० धनादशे 

(Crossed Bank Cheque / Demand Draft) श्रीसयूयस् थान समथय  ल्यारार् य कद ्र, 

नालसक या ना् ेखािीि पत् या्र पाठ्ा- 

श्रीसयूयस् थान समथय  ल्यारार् य कद ्र, नालसक 

„कालश्तं‟ पाटीि िने-४, 

कॉिजे र्ड, नालसक-४२२००५ 

भ्रमणध् ् नीः ०९४०३९१४३७४ 

बॅंकेमध् य ेपरस् पर पास ेभरणार ऄसल् यास ससं् थिे ेबित खात ेखािीि प्रमाण ेअह.े 

श्रीसयूयस् थान समथय  ल्यारार् य कद ्र, नालसक 

बित खात ेक्रमाकं- 600 634 54 976 IFSC: MAHB 0000214 

बॅंक ऑफ महाराष् र, कॉिजे कॅं पस शाखा, नालसक-०५ 

 

रक् कम जमा करणा-याि ेना् ससं् थेच्या  या खात ेपसु् तकात यणे ेगरजिे ेअह.े खजांलजिा 

(Cashier) तस ेअ्जुयन सागंा्.े 

 

अपिा पणूयपत् ता- प्ष् टािा लपनक्ड नंबर, दरूध् ् नी   भ्रमणध् ् नी क्रमाकं सहीत- मिा 

कळ्ा्ा. रलजस् टर प्ष् टान ेपसु् तकािी प्रत पाठल्िी जाइि. अभार. 
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अपल् या सपंकायतीि स्ाांना सयूयनमस् कार साधनसेाठी शभुचे्या  छा.  

 

अपिा सयूयनमस् कार साधक बधं,ू 

श्रीसयूयस् थान समथय ल्यारार् य कद ्र नालसक. 
info@suryanamaskar.info 

 

 
 

॥जय जय रघु् ीर समथय॥ 

 

तनमोजजत कामथ- 2009–2010 
वॊकेतस् थर का भयाठी औय दशन् दी भें अनफुाद. 
वॊकेतस् थर- अॊगे्रजी, भयाठी, दशन् दी- यकताफ के ू ऩ भें प्रशवध् द 
कयना. 
वमूथनभस् काय प्रशळषण अ माव की तकयीफन दो घॊटें की लीडडमो 
कैवेट प्रशवध् द कयना.   

„वमूथस् थान वभथथ‟ इव नाभका ल रॉग नेटऩय ळूु  कयके वमूथनभस् काय 
वाधकों के अनबुल-अनबुतूतमों को प्रशवध् दी देना.  

 

वबुाऴ बगलॊतयाल खडकेय दयूबाऴ: +91 253 2574293  
'काशळलॊत', ऩादटर रेन-4, कारेज योड, नाशवक. 422005 
योड, नाशवक – 422005 
www.suryanamaskar.info  
E-mail: info@suryanamaskar.info 
E-mail : subhashkhardekar@gmail.com 
Youtube- Suryasthan Samarth  

 

mailto:info@suryanamaskar.info
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वबी अधधकाय वयुक्षषत.  
श्रीसयूयस् थान समथय ल्यारार् य कद ्र, नालसक. 

„कालश्तं‟ पाटीि िने – ४, कॉिजे र्ड, 

नालसक – ४२२००५ 
 

 

 

वबुाऴ बगलॊतयाल खडकेय.  
भरूत् एक उच्च भाध्मशभक स्कूर के अध्माऩक.  

ऩोस्ट स्नातक के उऩयाॊत जूतनमय कॉरेजभे ऩदोन्नती.  
स् काउटय के ू ऩ भें अऩनी वेला के कामथकार के दौयान 

काभ.  
नाशवक जजरा स्काउट वधचल. 

भशायाष् र याय म भा् माशभक ल उच् च भाध् मशभक शळषण 
भॊडऱ, ऩणेु ‘रेखक वचूी’ ऩय अॊगे्रजी वलऴम के वलळऴेस 

के ू ऩ भें वभालेळ.  
श्री डी. डी. त्रफटको फॉइज शामस् कूर औय जतूनमय कॉरेज नाशवक. 

उऩप्राचामथ ऩदववे  वेलातनलतृ्त.  
छािों के वाथ बाईचाये का औय भिैीऩणूथ वॊफॊध.  

मश वॊकेतस् थर शवपथ  एक प्रमाव- उन्शें वमूथनभस् काय के शरमे प्ररेयत 
कयन ेके शरए, स्लस्थ औय वपर जीलन व्मतीत कयन ेके शरए. 

।।ळुबॊ बलतु। 
।।जम जम यघुलीय वभथथ।। 
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