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कािी मे ्अनपु जलोटा जी का प््ज््ा पुजं क ेप््धान सपंादक 
श््ी राजीव नारायण पाडंये जी द््ारा रद्््ाक्् माला व अगंवस्््् से समम्ान शकया गया।

इस अवसर पर उनकी पावी कपंनी क ेशविषे उतप्ाद बले की बफ््ी व 
बले कैड्ी िी िेट् की गई,् जो कािी की परपंरा व प््ाकशृिक सव्ासथ्य् का प््िीक है।्                                                  
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पत्् व्यवहार के लिए प््शासलिक काय्ाािय:
संपादक- प््ज््ा पुंज

सी - 27/61, जगतगंज, वाराणसी 
मोबाइि:- 7738659167

Email:- pragyapunj05@gmail.com

सपंादक, प््काशक, मदु््क, सव्ामी श््ी राजीव नारायण
पाणड्ये द््ारा सन ऑफसटे वरस््स, सी-29/51, रघवुीर,
कलैगढ ्कालोनी, वाराणसी स ेमदु््दत तथा सी- 27/61,

जगतगजं, वाराणसी स ेप््कादशत।

RNI No: UPHIN 2002 /10686

वष्घ: 23, अकं: 02, पषृ््: 36, मूलय्: 50 रप्य े
हमार ेस््िं

सरंक््क:   
प््ो ़ नागनेद््् पाणड्ये,     प््ो�़  चनद्््मालैी उपाधय्ा,
प््ो ़ शबहारी लाल िमा्घ (कलुपशि, स.स.शव.शव.) 
प््ो ़ शवििंर नाथ शमश्् (सकंट मोचन महिं), 
श््ी िकंर परुी जी (अनन्पणूा्घ मशंदर महिं),

अिोक शिवारी (मयेर, वाराणसी), 
अशनल श््ीवास््व (पवू्घ छाि्् सरं अधय्क््, B.H.U)

सपंादक:     
राजीव नारायण पाणड्ये

काया्घलय सहायक: 
राहलु कमुार पाणड्ये

सह सपंादक:    
सीमा ओझा,  मीना चौब,े  शहमािं ुउपाधय्ाय

सपंादकीय परामि्घदािा: 
डा़ ॅनागनेद््् कमुार शसहं,   डा़ ॅगीिा िमा्घ 

उत््र प््दिे बय्रूो प््मखु :  
श््िनाथ शमश््
सपंादकीय सलाहकार: 
डा़ ॅके ़एम ़श््िपाठी,  डा ॅशवट््ल पाटील (ममुब्ई),
शवजय कमुार श््ीवास््व
काननूी सलाहकार:
एड. सजंय श््ीवास््व,  एड. मनीष पाणड्ये

यशद आप शलखि ेह ैिो आप अपना लखे ( योग, जय्ोशिष, वास््,ु
आधय्ातम् एवं प््शकृिक शचशकतस्ा) हमे ्ईमेल या वह्ाटस्एपप् के
माधय्म से िेजे।् आप प््ेरणदायक कायघ्, सेवा कायघ्, पया्घवरण
इतय्ािद स ेसबंशंधि सचूना हम िक पहुचंाए।ं आप पश््िका मे ्छपे
लखेो ्पर िी अपन ेशवचार हम िक अवशय् िजे।े

Whats App No:- 7738659167
Email:- pragyapuj05@gmail.com

हम स ेजडु्ेे्

िलुक् शववरण
शबना डाक सशुवधा          

(काया्घलय/हस््ािंरण द््ारा)
1 वष्घ 4             200     200/- 
3 वष्घ 12            600     540/-
5 वष्घ 20           1000    850/-
आजीवन  40            2000  1600/-

Pragya Yog Sansthan
A/C:-21062877278
IFSC:- IDIB000V510

नोट:- पश््िका मेंं प््काशिि शवचार लखेक क ेहै।  उसमंे समप्ादक का
सहमि होना आवशय्क नही ्है। समस्् शववादो का क््ेि्् वाराणसी
होगा। िुलक् जमा करने के बाद उसका सक्््ीनिॉट ऊपर शदए गए
मोबाइल नबंर पर वह्ाटस्एप करे ्िथा रसीद अवशय् प््ापि् करे।्

Bank Detail

डाक सशुवधा सशहि
1 वष्घ         300      30 270/-
3 वष्घ         900    120 780/-
5 वष्घ         1500    300      1200/-
आजीवन   3000   800      2200/-
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पया्घवरण
यदु्् व प््ाकशृिक आपदाओ ्क ेसमय पया्घवरण सरुक््ा 

सीमा ओझा

पया्सवरण हमार ेजीवन का आधार ह।ै जल, वाय,ु भदूम, वनसप्दत
और जीव-जतं—ुय ेसभी दमलकर पथृव्ी पर जीवन को सभंव
बनात ेहै।् यदद पया्सवरण सतंदुलत और सरुद््ित रहगेा, तभी
मानव जीवन भी सरुद््ित रह सकगेा। दकतं ुआज क ेआधदुनक
यगु मे ्यदु्् और प््ाकदृतक आपदाए ँपया्सवरण क ेदलए गभंीर
खतर ेक ेरप् मे ्उभर रही है।् इनक ेकारण न कवेल मानव
जीवन प््भादवत होता ह,ै बलक्क प््कदृत का सतंलुन भी बरुी तरह
दबगड ्जाता ह।ै

यदु्् दकसी भी समाज क ेदलए दवनाशकारी होत ेहै,् उनका
प््भाव कवेल मानव तक सीदमत नही ्रहता। जब यदु्् मे ्बम,
दमसाइल और रासायदनक हदथयारो ्का प््योग होता ह,ै तो वाय,ु
जल और भदूम प््ददूित हो जात ेहै।् उदाहरण क ेरप् मे ्गकप्
खाडी को दखेा जा सकता ह,ै जब तले क ेकओु ्मे ्लगी आग ने
महीनो ्तक वातावरण को जहरीला बनाए रखा। वत्समान समय
मे ्भी इजराइल–ईरान जसै ेसघंि््ो ्की आशकंा पया्सवरण के
दलए दितंा का दविय ह।ै यदद ऐस ेसघंि््ो ्मे ्औद््ोदगक ि््ते्् या
ऊजा्स ससंाधन प््भादवत होत ेहै,् तो इसका प््भाव वदै््िक स््र
पर दखेन ेको दमल सकता ह।ै

यदु््ो ्क ेदौरान जगंलो ्का दवनाश, वनय्जीवो ्का पलायन
और दमट््ी की उव्सरता का नष्् होना आम बात ह।ै इस कारण
पादरलस्थदतक सतंलुन दबगड ्जाता ह।ै ऐस ेमे ्सयंरुत् राष्््् और
अनय् अतंरराष््््ीय ससंथ्ाओ ्की दजमम्देारी बनती ह ैदक व ेयदु््
क ेदौरान पया्सवरण सरंि््ण क ेदलए कठोर दनयम लाग ूकरे ्और
उनका पालन सदुनद््ित करे।्प््ाकदृतक आपदाए ँभी पया्सवरण
को गहराई स ेप््भादवत करती है।् बाढ,् भकूपं, िक््वात और
सखूा—य ेसभी घटनाए ँप््कदृत क ेसतंलुन को दबगाड ्दतेी है।्
2004 दहदं महासागर सनुामी और उत््राखडं बाढ ्2013 जसैी
घटनाओ ्न ेयह सप्ष्् कर ददया ह ैदक प््ाकदृतक आपदाए ँदकतनी
वय्ापक तबाही ला सकती है।् बाढ ्स ेदमट््ी का कटाव होता ह,ै
जल स््ोत ददूित हो जात ेहै ्और जवै दवदवधता को नकुसान
पहुिँता ह।ै वही ्सखूा जल सकंट को और गभंीर बना दतेा ह।ै

इन गभंीर पदरलस्थदतयो ्क ेबावजदू, ददुनया और दवशिेकर
भारत मे ्कई ऐस ेआदंोलन हएु है,् दजनह्ोन् ेपया्सवरण सरंि््ण के
प््दत लोगो ्को जागरक् दकया। भारत मे ् दिपको आदंोलन
पया्सवरण सरंि््ण का एक ऐदतहादसक और प््रेणादायक
उदाहरण ह।ै यह आदंोलन 1970 क े दशक मे ् उत््राखडं
(ततक्ालीन उत््र प््दशे) क ेपहाडी् ि््ते््ो ्मे ्शरु ्हआु था। इस
आदंोलन मे ्ग््ामीण मदहलाए ँपडेो् ्को कटन ेस ेबिान ेक ेदलए
उनस ेदिपक जाती थी,् दजसस ेठकेदेार उनह्े ्काट नही ्पात ेथ।े

यह आदंोलन कवेल पडेो् ्को बिान ेतक सीदमत नही ्था, बलक्क
यह प््कदृत और मानव क ेगहर ेसबंधं को दशा्सता था।

इस आदंोलन का नतेतृव् सुदंरलाल बहगुणुा और िडंी प््साद
भट्् जसै े महान पया्सवरणदवदो ् न े दकया। इनक े प््यासो ् से
सरकार को वन सरंि््ण क ेदलए सखत् कदम उठान ेपड्।े दिपको
आदंोलन न ेयह सदंशे ददया दक यदद समाज एकजटु हो जाए, तो
वह पया्सवरण की रि््ा कर सकता ह।ै

भारत मे ् दिपको आदंोलन क ेअलावा भी कई महतव्पणू्स
पया्सवरण आदंोलन हएु है।् नम्सदा बिाओ आदंोलन ऐसा ही एक
आदंोलन ह,ै दजसन े बड् े बाधंो ् क े दनमा्सण स े होन े वाले
पया्सवरणीय और सामादजक प््भावो ्क ेदखलाफ आवाज उठाई।
इस आदंोलन मे ्मधेा पाटकर न ेमहतव्पणू्स भदूमका दनभाई। इस
आदंोलन न ेदवकास और पया्सवरण क ेबीि सतंलुन बनाए रखने
की आवशय्कता पर जोर ददया। इसी प््कार अलप्पको आदंोलन
कना्सटक मे ्िला, जो दिपको आदंोलन स ेप््देरत था। इसमे ्भी
लोगो ्न ेपडेो् ्को बिान ेक ेदलए उनह्े ्गल ेलगाया। इसक ेअलावा
साइलेट् वलैी आदंोलन न ेकरेल मे ्एक महतव्पणू्स वन ि््ते्् को
बिान ेमे ्सफलता प््ापत् की। इन आदंोलनो ्न ेयह दसद्् दकया
दक जनशलर्त क ेमाधय्म स ेपया्सवरण सरंि््ण सभंव ह।ैदवि््
स््र पर भी कई आदंोलन हएु है,् जसै ेग््ीनपीस आदंोलन और
फ््ाइडजे फॉर फय्िूर। ग््टेा थनबग्स द््ारा शरु ्दकया गया यह
आदंोलन आज वदै््िक स््र पर यवुाओ ्को पया्सवरण सरंि््ण

क ेदलए प््देरत कर रहा ह।ै
इन आदंोलनो ्स ेहमे ्यह सीख दमलती ह ै दक पया्सवरण

सरंि््ण कवेल सरकार की दजमम्देारी नही ्ह,ै बलक्क यह प््तय्के
नागदरक का कत्सवय् ह।ै हमे ्अपन ेददैनक जीवन मे ्छोट-ेछोटे
कदम उठान ेहोग्,े जसै—ेजल सरंि््ण, विृ््ारोपण, पल्ालस्टक
का कम उपयोग और ऊजा्स की बित।आपदा प््बधंन मे ्भी
पया्सवरण सरंि््ण को शादमल करना आवशय्क ह।ै यदद हम
पहल ेस ेही पया्सवरण को सरुद््ित रखेग्,े तो आपदाओ ्क ेप््भाव
को काफी हद तक कम दकया जा सकता ह।ै जसै—ेनदी
दकनारो ्पर पडे ्लगाना बाढ ्को दनयदं््तत कर सकता ह,ै और
विा्स जल सिंयन सखू ेकी समसय्ा को कम कर सकता ह।ै
सरकार और समाज को दमलकर काय्स करना होगा। राहत
काय््ो ्मे ्कवेल मानव जीवन ही नही,् बलक्क पया्सवरण को भी
धय्ान मे ्रखना िादहए। सव्चछ्ता बनाए रखना, किर ेका उदित
प््बधंन करना और प््ाकदृतक ससंाधनो ्का सतंदुलत उपयोग
करना आवशय्क ह।ै

अतंतः, यह कहा जा सकता ह ैदक िाह ेयदु्् हो या प््ाकदृतक
आपदा, दोनो ्ही पदरलस्थदतयो ्मे ्पया्सवरण की सरुि््ा अतय्तं
आवशय्क ह।ै भारत और दवि्् क ेपया्सवरण आदंोलनो ्स ेप््रेणा
लकेर हमे ्जागरक् और दजमम्देार नागदरक बनना होगा। यदद
हम आज पया्सवरण की रि््ा करेग्,े तभी आन ेवाली पीदढ्यो ्को
एक सरुद््ित और सव्सथ् पथृव्ी दमल सकगेी।
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योग: जीवन जीन ेकी समप्णू्घ कला

राजीव नारायण पाणड्ये
सपंादक

सपंादकीय

आज का यगु तीव्् गदत, प््दतसप्धा्स और दनरतंर भागदौड ्का यगु ह।ै आधदुनक जीवनशलैी न ेहमे ्सदुवधाए ँतो दी है,् परतं ुइसक ेसाथ
ही अनके नई समसय्ाए ँभी जनम् ल ेिकुी है।् सबुह दरे स ेउठना, अदनयदमत ददनिया्स, जकं फडू का बढत्ा प््िलन, मोबाइल और
सक्््ीन पर अतय्दधक दनभ्सरता, शारीदरक श््म का अभाव—य ेसभी दमलकर हमार ेसव्ासथ्य् को धीर-ेधीर ेकमजोर कर रह ेहै।्
पदरणामसव्रप् आज छोटी उम्् मे ्ही लोग मधमुहे, उच्् ररत्िाप, थायरॉइड, मोटापा और मानदसक तनाव जसैी गभंीर बीमादरयो्
क ेदशकार हो रह ेहै।् यह लस्थदत हमे ्यह सोिन ेपर दववश करती ह ैदक रय्ा हम वास््व मे ्प््गदत कर रह ेहै ्या कवेल भौदतक साधनो्
क ेपीछ ेभागत ेहएु अपन ेमलू सव्ासथ्य् और सतंलुन को खोत ेजा रह ेहै?्

ऐस ेसमय मे ्योग हमार ेजीवन मे ्एक प््काश स््भं की तरह उभरता ह।ै योग कवेल शरीर को मोडन्-ेतोडन् ेकी द््कया नही ्ह,ै
बलक्क यह जीवन को सतंदुलत, सयंदमत और साथ्सक बनान ेकी एक समग्् पद््दत ह।ै “योग” का अथ्स ही ह—ैजोडन्ा। यह शरीर,
मन और आतम्ा को एक सतू्् मे ्दपरोता ह।ै जब वय्लर्त दनयदमत रप् स ेयोग करता ह,ै तो उसक ेशरीर मे ्ऊजा्स का सिंार होता ह,ै
मन शातं होता ह ैऔर दविारो ्मे ्सकारातम्कता आती ह।ै योग की सबस ेबडी् दवशिेता यह ह ैदक यह कवेल रोगो ्का उपिार ही नही्
करता, बलक्क उनह्े ्होन ेस ेपहल ेही रोकता ह।ै आज दिदकतस्ा दवज््ान भी इस बात को सव्ीकार कर िकुा ह ैदक अदधकाशं बीमादरयाँ
हमारी जीवनशलैी स ेजडुी् होती है।् यदद हम अपनी ददनिया्स को सतंदुलत कर ले,् दनयदमत वय्ायाम और योग को अपनाए,ँ तो अनके
रोगो ्स ेबिा जा सकता ह।ै योग हमे ्दसखाता ह ैदक हम अपन ेशरीर की भािा को समझे,् उसकी आवशय्कताओ ्का समम्ान करे्
और प््कदृत क ेसाथ सामजंसय् सथ्ादपत करे।्

परतं ुयोग का महतव् कवेल वय्लर्तगत सव्ासथ्य् तक सीदमत नही ्ह।ै यह समाज क ेदनमा्सण मे ्भी महतव्पणू्स भदूमका दनभाता ह।ै
एक सव्सथ् वय्लर्त ही एक सव्सथ् पदरवार का दनमा्सण करता ह,ै और सव्सथ् पदरवार दमलकर एक सशरत् समाज और राष्््् का दनमा्सण
करत ेहै।् यदद समाज का प््तय्के वय्लर्त योग को अपन ेजीवन का दहसस्ा बना ल,े तो न कवेल बीमादरया ँकम होग्ी, बलक्क आपसी
सौहाद्स, शादंत और सकारातम्कता भी बढ्गेी।

आज आवशय्कता ह ैदक हम योग को कवेल एक ददवस तक सीदमत न रखे।् 21 जनू को मनाया जान ेवाला अतंरा्सष््््ीय योग
ददवस हमे ्यह सदंशे दतेा ह ैदक योग कवेल एक परपंरा नही,् बलक्क एक जीवनशलैी ह,ै दजस ेहमे ्प््दतददन अपनाना िादहए। यह ददन
हमे ्प््देरत करता ह ैदक हम सव्य ंभी योग करे ्और अपन ेपदरवार, दमत््ो ्तथा समाज को भी इसक ेदलए प््देरत करे।् 

समाज क ेप््तय्के वग्स—मदहलाए,ँ बजुगु्स, यवुा और बच््—ेसभी क ेदलए योग समान रप् स ेउपयोगी ह।ै मदहलाओ ्क ेदलए
यह हाम््ोन सतंलुन और मानदसक शादंत प््दान करता ह,ै बजुगु््ो ्क ेदलए यह जोडो् ्क ेदद्स और अनय् समसय्ाओ ्मे ्राहत दतेा ह,ै और
बच््ो ्क ेदलए यह एकाग््ता और आतम्दवि््ास को बढा्ता ह।ै इस प््कार योग एक ऐसा माधय्म ह,ै जो परू ेसमाज को सव्सथ् और
सशरत् बना सकता ह।ै

अतंतः, हमे ्यह समझना होगा दक सव्ासथ्य् कोई बाहरी वस्् ुनही ्ह,ै दजस ेहम बाजार स ेखरीद सके।् यह हमार ेअपन ेप््यासो,्
अनशुासन और जीवनशलैी पर दनभ्सर करता ह।ै योग हमे ्यह दसखाता ह ैदक हम अपन ेभीतर झाकँे,् सव्य ंको पहिाने ्और अपने
जीवन को सतंदुलत करे।्आइए, हम सभी दमलकर यह सकंकप् ले ्दक हम योग को अपन ेददैनक जीवन का अदभनन् दहसस्ा बनाएगं।े
हम सव्य ंभी सव्सथ् रहेग् ेऔर दसूरो ्को भी इसक ेदलए प््देरत करेग्।े जब हर घर मे ्योग होगा, तब हर वय्लर्त दनरोग होगा, और जब
हर वय्लर्त दनरोग होगा, तब हमारा राष्््् भी रोगमरुत् और सशरत् बनगेा।

सि ही कहा गया है—जब जीवन मे ्योग आता है, तब रोग अपन ेआप भाग जाता है।
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योग स ेरोग मकुि् िारि: एक सकंलप्, एक समाधान
राजीव नारायण पाडंये (प््धान सपंादक, प््ज््ा पुजं)

भारत एक ऐसी भदूम ह ैजहा ँजीवन को कवेल जीन ेका नही,्
बलक्क उस ेसतंदुलत, सव्सथ् और साथ्सक बनान ेका दवज््ान
दसखाया गया ह।ै इस दवज््ान का सबस ेउज्््वल सव्रप् ह—ै
योग। आज जब भारत दवकास की नई ऊिँाइयो ्को छ ूरहा ह,ै
वही ्एक गभंीर िनुौती उसक ेसामन ेखडी् ह—ैरोगो ्का बढत्ा
हआु जाल। मधमुहे, हद्य रोग, मोटापा, उच्् ररत्िाप, कैस्र,
मानदसक तनाव, अवसाद—य ेकवेल बीमादरया ँनही,् बलक्क
आधदुनक जीवनशलैी क ेदषुप्दरणाम है।्

यह लस्थदत हमे ्एक गहर ेप््शन् की ओर ल ेजाती ह—ै
� रय्ा हम सि मे ्प््गदत कर रह ेहै,् या कवेल सदुवधाओ ्क ेपीछे
भागत ेहएु अपन ेसव्ासथ्य् को खो रह ेहै?्इस प््शन् का उत््र हमे्
हमारी ही परपंरा मे ्दमलता ह—ैयोग।

भारत मे ंरोगो ंका बढतंा सकंट: कारण और
वासंदंवकता
आज का भारत “यवुा दशे” कहा जाता ह,ै लदेकन यही यवुा वग्स
सबस ेअदधक जीवनशलैी जदनत रोगो ्का दशकार हो रहा ह।ै
प््मखु कारण-
अदनयदमत ददनिया्स (लटे नाइट, दरे स ेउठना),  फासट् फडू और
जकं फडू, शारीदरक श््म का अभाव, दडदजटल जीवन (मोबाइल,
कपंय्टूर),मानदसक तनाव और प््दतसप्धा्स।

पदरणाम:-
30–40 वि्स की आय ुमे ्BP और शगुर, यवुाओ ्मे ्हाट्स अटकै
क ेकसे, बच््ो ्मे ् मोटापा और धय्ान की कमी। यह कवेल
सव्ासथ्य् की समसय्ा नही ्ह,ै बलक्क यह राष्््् की उतप्ादकता और
भदवषय् स ेजडुा् हआु दविय ह।ै

योग: समसयंा नही,ं समाधान की जडं
योग हमे ्कवेल रोगो ्स ेलडन्ा नही ्दसखाता, बलक्क रोगो ्को
उतप्नन् ही न होन ेदने ेकी कला दसखाता ह।ै
योग रय्ा करता ह?ै
शरीर को सतंदुलत करता ह।ै मन को शातं करता ह।ै आतम्ा को
जागतृ करता ह।ै योग हमे ्दसखाता ह ैदक सव्ासथ्य् बाहर स ेनही,्

अदंर स ेउतप्नन् होता ह।ै

पंंाकदृतक जीवन की ओर वापसी
आज का मानव प््कदृत स ेदरू हो िकुा ह।ै कदृ््तम भोजन, कदृ््तम
ददनिया्स, कदृ््तम जीवनशलैी। योग हमे ्दफर स ेप््कदृत स ेजोडत्ा ह।ै
योग दसखाता है:-
सयू््ोदय क ेसाथ उठना, शदु्् वाय ुमे ्ि््ास लनेा, सालत्वक
भोजन करना, दनयदमत ददनिया्स अपनाना। यही “प््ाकदृतक
जीवन” ह,ै जो रोगो ्स ेमरुत् करता ह।ै

योग क ेगहर ेऔर वजैंंादनक लाभ
1. रोग प््दतरोधक ि््मता (Immunity)
योग शरीर क ेइमय्नू दससट्म को मजबतू करता ह।ै
प््ाणायाम स ेऑरस्ीजन की मात््ा बढत्ी ह,ै दजसस ेकोदशकाएँ
सद््कय होती है।्
2. मानदसक शादंत और संतुलन
आज का सबस ेबडा् रोग ह—ैतनाव। धय्ान (Meditation)
और भ््ामरी प््ाणायाम स:े मन शातं होता ह।ै दविार सकारातम्क
होत ेहै।् दनण्सय ि््मता बढत्ी ह।ै
3. शारीदरक लिीलापन और शलर्त
योगासन शरीर को लिीला बनात ेहै।् मासंपदेशया ँमजबतू होती
है।् जोडो् ्का दद्स कम होता ह।ै
4. हद्य और ररत्िाप दनयतं््ण
योग ररत् सिंार को सतंदुलत करता ह।ै BP दनयदं््तत रहता ह।ै
हाट्स अटकै का खतरा कम होता ह।ै
5. वजन संतुलन और मेटाबॉदलजम्
योग शरीर क ेमटेाबॉदलजम् को सधुारता ह,ै दजसस:े मोटापा
कम होता ह।ै ऊजा्स स््र बढत्ा ह।ै

भारत क ेदलए योग कयंो ंअतयंतं आवशयंक है
भारत जसै ेदवशाल और जनसखंय्ा वाल ेदशे मे ्सव्ासथ्य् सवेाएँ
सीदमत है।् अगर हर वय्लर्त कवेल असप्ताल और दवाइयो ्पर
दनभ्सर रहगेा, तो वय्वसथ्ा पर अतय्दधक दबाव पड्गेा।
समाधान रय्ा ह?ै
सव्ासथ्य् को वय्लर्त के हाथ मे ्देना

यदद हर वय्लर्त: रोज 20 दमनट योग कर।े सतंदुलत

जीवनशलैी अपनाए। तो रोगो ्मे ्भारी कमी आएगी। दिदकतस्ा
खि्स कम होगा। राष्््् की उतप्ादकता बढ्गेी� । 
यह “सव्सथ् भारत” की नीव् ह।ै� 

योग: रोकथाम + उपचार 
आधदुनक दिदकतस्ा मखुय्तः उपिार पर आधादरत ह,ै जबदक
योग रोकथाम और उपिार दोनो ्करता ह।ै
योग का दसद््ांत:

पहल ेरोग को होन ेस ेरोके।् यदद हो जाए तो प््ाकदृतक तरीके
स ेठीक करे�् यही “समग्् सव्ासथ्य्” (Holistic Health) है
आज हर वय्लर्त दकसी न दकसी मानदसक दबाव मे ्जी रहा ह।ै
कदरयर का दबाव, आदथ्सक दितंा, पादरवादरक तनाव। 

योग का समाधान:
धय्ान (Meditation) � मन को लस्थर करता ह।ै प््ाणायाम �
तनाव कम करता ह।ै योग � आतम्दवि््ास बढा्ता ह�ै। योग का
प््भाव कवेल वय्लर्त तक सीदमत नही ्रहता।
प््भाव की श््ृंखला:
सव्सथ् वय्लर्त - सव्सथ् पदरवार - सव्सथ् समाज �- सव्सथ् राष््््

यदद हर घर मे ्योग होगा,तो असप्तालो ्की आवशय्कता
सव्तः कम हो जाएगी।� 
सरल ददनिया्स:
सबुह 5–6 बज ेउठे,्  20–30 दमनट योग, 10 दमनट धय्ान,
सतंदुलत आहार�, छोटा प््यास = बडा् पदरणाम� 
ककप्ना कीदजए—भारत का हर नागदरक सव्सथ्, ऊजा्सवान
और सकारातम्क हो। असप्तालो ्की भीड ्कम। दवाइयो ्का
खि्स कम। काय्सि््मता अदधक�। यही ह ै“योग स ेरोग मरुत्
भारत”� अब समय आ गया ह ैदक हम कवेल पढ्े ्नही,् बलक्क
योग को जीवन मे ्उतारे।् आइए, हम सभी दमलकर यह सकंकप्
ले—्� “हर पदरवार योग अपनाए, भारत दनरोग बन जाए” यह
कवेल एक नारा नही,् बलक्क एक राष््््ीय अदभयान ह।ै� 

योग भारत की आतम्ा ह।ै यह कवेल शरीर को सव्सथ् नही्
करता, बलक्क जीवन को पणू्स बनाता ह।ै जब हम योग को
अपनात ेहै,्तो हम कवेल रोगो ्स ेनही,् बलक्क अज््ान, तनाव और
असतंलुन स ेभी मरुत् होत ेहै।् सि ही कहा गया ह—ैजब जीवन
मे ्योग आता ह,ै तब रोग अपन ेआप भाग जाता ह।ै
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मशहलाओ ्क ेशलए योग: हाम््ोन सिंलुन और सपंणू्घ सव्ासथ्य्
नीि ूपाणड्ये, प््धानाचाय्घ (प््ज््ा योग स.ंमा.शव.)

नारी कवेल शरीर नही,् वह सजृन की शलर्त ह,ै सवंदेनाओ ्की
धारा ह ै और पदरवार व समाज की आधारदशला ह।ै दकतंु
आधदुनक जीवनशलैी, अदनयदमत ददनिया्स, तनाव, खान-पान
की अवय्वसथ्ा और मानदसक दबावो ्न ेमदहलाओ ्क ेसव्ासथ्य्
को गहराई स ेप््भादवत दकया ह।ै दवशिेकर आज की मदहला
हाम््ोन असतंलुन, PCOD (पॉलीदसलस्टक ओवरी दसडं््ोम),
थायरॉइड दवकार, अदनयदमत मादसक धम्स, अवसाद और
मानदसक तनाव जसैी समसय्ाओ ्स ेजझू रही ह।ै
आयवु््दे और योग शास्््् सप्ष्् कहत ेहै—्

समिोषः समागनंनशं ंसमधात ुमलदंंियः।
पंसंननंातमंनेदंंंिय मनः सवंसथं इतयंदभधीयत॥े

अथा्सत जब शरीर क ेदोि, अलन्न, धात ुऔर मन सतंदुलत होत ेहै,्
तभी वास््दवक सव्ासथ्य् प््ापत् होता ह।ै

मदहलाओ ंमे ंहामंंोन असतंलुन: कारण और
पंभंाव
मदहलाओ ्क ेशरीर मे ्हाम््ोन अतय्तं सकू्््म लदेकन प््भावशाली
भदूमका दनभात े है।् य े हाम््ोन ही मादसक धम्स, गभ्सधारण,
मनोदशा, तव्िा, वजन और ऊजा्स स््र को दनयदं््तत करत ेहै।्
जब जीवनशलैी असतंदुलत हो जाती ह,ै तो हाम््ोन भी असतंदुलत
होन ेलगत ेहै।्
प््मखु कारण:

अदनयदमत भोजन और जकं फडू।
दरे रात जागना और नीद् की कमी।
अतय्दधक मानदसक तनाव।
शारीदरक गदतदवदध का अभाव।
हाम््ोनल दवाओ ्का अदधक उपयोग।

पदरणाम:
PCOD/PCOS- मादसक धम्स अदनयदमत, वजन बढन्ा, हाम््ोन असतंलुन।
थायरॉइड-  थकान, वजन बढन्ा या घटना, मडू लस्वगं।
मानदसक तनाव-  दितंा, अवसाद, दिडद्िडा्पन।

योग: मदहलाओ ंक ेसवंासथंयं का पंंाकदृतक
समाधान
योग कवेल शरीर को लिीला बनान ेका साधन नही ्ह,ै बलक्क
यह एडंोक््ाइन दससट्म (हाम््ोन ग््दंथयो)् को सतंदुलत करन ेका
वजै््ादनक माधय्म ह।ै “योगः दित््वदृ््त दनरोधः”  योग मन और
शरीर की ििंलता को शातं करता ह।ै योग क ेदनयदमत अभय्ास
स े हाम््ोन सतंदुलत होत े है,् प््जनन ततं्् मजबतू होता ह,ै
मानदसक शादंत प््ापत् होती ह,ै तनाव और दितंा कम होती ह।ै

PCOD और योग का सबंधं
PCOD एक ऐसी लस्थदत ह ैदजसमे ्ओवरी मे ्छोट-ेछोट ेदससट्
बन जात ेहै ्और हाम््ोन असतंदुलत हो जात ेहै।् इसका मखुय्
कारण ह—ैतनाव, मोटापा और जीवनशलैी की गडब्डी्। योग
इस लस्थदत मे ्अतय्तं प््भावी ह ैरय्ोद्क यह शरीर क ेअदंर ररत्
सिंार बढा्ता ह ैऔर ग््दंथयो ्को सद््कय करता ह।ै दनयदमत
अभय्ास स ेमादसक धम्स दनयदमत होता ह,ै वजन दनयदं््तत होता
ह,ै हाम््ोन सतंलुन सधुरता ह।ै

थायरॉइड और योग
थायरॉइड ग््दंथ गल े मे ् लस्थत होती ह ै और यह शरीर की
मटेाबोदलजम् को दनयदं््तत करती ह।ै जब यह असतंदुलत होती ह,ै
तो वजन तजेी स ेबढत्ा या घटता ह,ै थकान बनी रहती ह,ै
मानदसक अलस्थरता होती ह,ै योग क ेमाधय्म स ेगल ेऔर
तदं््तका ततं्् पर सकारातम्क प््भाव पडत्ा ह,ै दजसस ेथायरॉइड
सतंदुलत होता ह।ै

पंंाणायाम: हामंंोन सतंलुन की कुजंी
ि््ास ही जीवन ह।ै जब ि््ास सतंदुलत होती ह,ै तो मन और
शरीर दोनो ्सतंदुलत हो जात ेहै्

पंंाणायामने यकुतंने सवंवरोगकंयंो भवतेंा।्
अथा्सत प््ाणायाम स ेअनके रोगो ्का नाश होता ह।ै दनयदमत
प््ाणायाम स ेऑरस्ीजन की मात््ा बढत्ी ह।ै तनाव हाम््ोन
(कॉदट्िसोल) कम होता ह,ै मानदसक शादंत दमलती ह।ै

धयंान: मानदसक शादंत का आधार
मदहलाओ ्क ेजीवन मे ्भावनातम्क उतार-िढा्व अदधक होत ेहै।्
धय्ान (Meditation) इन उतार-िढा्व को सतंदुलत करता ह।ै

धय्ान स ेमन शातं होता ह,ै दितंा और अवसाद कम होत ेहै,्
हाम््ोन सतंलुन मे ्सधुार होता ह।ै

मिुंंाए:ं सकूंंमं ऊजांव का सतंलुन
हस्् मदु््ाए ंशरीर क ेऊजा्स प््वाह को सतंदुलत करती है।् दवशिेकर
मदहलाओ ्क ेदलए कछु मदु््ाए ंअतय्तं लाभकारी होती है।् 
अपान मुद््ा- प््जनन ततं्् क ेदलए।
प््ाण मुद््ा- ऊजा्स और शलर्त बढा्न ेक ेदलए।
ज््ान मुद््ा- मानदसक शादंत क ेदलए।

समगं ंजीवनशलैी: योग क ेसाथ आवशयंक
कवेल योग करन ेस ेही नही,् बलक्क जीवनशलैी को सतंदुलत
करन ेस ेही पणू्स सव्ासथ्य् प््ापत् होता ह।ै समय पर सोना और
जागना, सालत्वक और पौद््षक भोजन, तनाव स े दरूी,
सकारातम्क सोि।

आधयंागतंमक िदृंंिकोण
भारतीय परपंरा मे ्नारी को “शलर्त” कहा गया ह।ै जब यह शलर्त
सतंदुलत होती ह,ै तब जीवन मे ्आनदं और सव्ासथ्य् दोनो ्आत ेहै।्

यतं ंनायंवसंं ुपजूयंनतं ेरमनतं ेततं ंिवेताः
अथा्सत जहा ंनारी का समम्ान होता ह,ै वहा ंदवेताओ ्का वास होता ह।ै
मदहलाओ ्का सव्ासथ्य् कवेल शारीदरक नही,् बलक्क मानदसक,
भावनातम्क और हाम््ोनल सतंलुन का पदरणाम ह।ै आज की
भागदौड ्भरी जीवनशलैी मे ्योग ही वह साधन ह ैजो मदहलाओ्
को प््ाकदृतक रप् स ेसव्सथ् बना सकता ह।ै यदद कोई मदहला
दनयदमत रप् स े योगासन प््ाणायाम धय्ान और सतंदुलत
आहार। इनका पालन करती ह,ै तो वह PCOD, थायरॉइड और
मानदसक तनाव जसैी समसय्ाओ ्स ेकाफी हद तक मरुत् हो
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आधय्ातम्
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द््ादि  जय्ोशिशल्िग् 
श््ी पी. एस. वेक्टरमणन , मो:- 9839061178

दशव  दंंािश  जयंोदतदलंिगं  संंोतंमं   
सौराषंंंं ेसोमनाथ ंच शंंीशलै ेमगलंलकाजंवनुमंा।्
उजंदंयनयंा ंमहाकाल ंओमकंार ममलशेंरंमंा॥्
परलयंा ंवदैंनंाथ ंच डादकनयंा ंभीम शङंरंमंा।्
सतेबुनधं ेत ुरामशे ंनागशे ंिारकंावन॥े
वाराणसयंा ंत ुदवशंंशे ंतंंयंमबंक ंगौतमी तट।े
दहमालय ेत ुकिेार ंघशुमंशे ंच दशवालय॥े   
एतादन जयंोदतदलंवङंंादन साय ंपंंातः पठनेनंरः।
सपतंजनमंकतृ ंपाप ंसमंरणने दवनशयंदत॥
जो मनषुय् प््दतददन प््ातःकाल और सधंय्ा समय इन बारह
जय्ोदतदल्िग्ो ्का नाम लतेा ह,ै उसक ेसात जनम्ो ्क ेपाप इन
दलगंो ्क ेसम्रण-मात्् स ेदमट जात ेह।ै

दपछल े ससंक्रणमे ् हम न े काशी मे ् दश्सनीय छः
जय्ोदतदल्िग्ोक्ा वण्सन दकया - सोमिे््र, मलक्लकाज्सनु, महा
कालिे््र, ओमक्ारिे््र, वदै््नाथ, एव ं भीमा शकंर (भीमिे््र।
इस ससंक्रण मे ्हम  छः और जय्ोदतदल्िग्ोक्ा वण्सन करत ेहै।्

रामशेंरं जयंोदतदलंिगं
काशी खणड् अधय्ाय 97 क ेअनसुार, मा ँपाव्सती न ेभगवान ्दशव
क ेसमि्् अपनी इचछ्ा वय्रत् दकया दक भगवान, काशी तीथ्स का
महत्््व को बतावे।् भगवाना्् प््सनन् होकर दवदभनन् तीथ््ो ् एवं
दशवदलगंोक्ा वण्सन करन ेलग,े साथ ही उनह्ोन् ेयह भी बताया
दक समस्् तीथ्स एव ंदशवदलगं कमोबशे समान रप् स ेमहत्््व
पणू्स ह।ै

इसी क््म मे ्एक शलर्तशाली दशवदलगं का वण्सन ह ैजो
रामिे््र नाम स ेप््दसद्् हआु एव ंइस दलगं का दश्सन, पजून
रामिे््र जय्ोदतदल्िग् क ेनाम स ेदकया जाता ह।ै 

भवन सखंय्ा D. 16/34, मान मदंदर घाट क ेदनकट रामिे््र
मदंदर ह।ै   दकसी भी वाहन द््ारा दशाि््मधे दवि््नाथ गकुल्ी
मोड तक दफर पदैल गकुल्ी माग्स होत ेहएु मदंदर पहुिँ सकत ेहै।्
सथ्ानीय लोगोस् ेपछूकर वाराही दवेी मदंदर पहुिँ ेतथा इसी के
दनकट रामिे््र मदंदर ह।ै  मदंदर प््ातः एव ंसाय ंखलुा रहता ह ैएवं
दश्सन सलुभ रहता ह।ै  काशी मे ्तीन अनय् सथ्ानो ्पर रामिे््र
दलगं कहा गया ह ै (1) लरस्ा क े दनकट  रामकुडं, (2)
बजैनाथिे््र मदंदर क ेदनकट एव ं(3) हरहआु क ेदनकट रामिे््र
मे ्। एक उकल्खेनीय दविय यहा ँकहना उदित होगा।   काशी मे्
कछु श््द््ाल ु दशव भरत् प््तय्के मादसक दशवराद््त को रात
जागरण कर जय्ोदतदल्िग्ोक् ेपजूा अि्सना करत ेहै।्  ऐस ेपदवत््

काय्स रामिे््र मदंदर मे ्भी होता ह ैएव ंकाशी आन ेवाल ेश््द््ालु
यह पजूा मे ्भाग ल ेसकत ेहै।्

यहा ँआन ेवाल ेश््द््ाल ुदनकट लस्थत  सोमिे््र, वाराही दवेी
जसै ेमदंदरो ्मे ्भी दश्सन पजून कर सकत ेहै।्

नागशेंरं जयंोदतदलंिगं

काशी खणड् अधय्ाय 100 मे ्काशी अतंग्सहृी यात््ा का वण्सन ह।ै
यह धादम्सक यात््ा क ेदौरान काशी क ेघनी बद््सयो ्मे ्लस्थत
दवदभनन् ददवय् दवग््ह एव ंदवेसथ्ल क ेदश्सन पजून दकय ेजात ेहै।्
यदद सभंव हो तो श््द््ाल ुइस यात््ा को दनतय्प््दत करे।् 

अतंग्सहृी यात््ा क ेदौरान पजूा  दवग््हो ्मे ्एक नागिे््र दलगं
ह।ै भारत क े प््दसद्् द््ादश जय्ोदतदल्िग्ोम्े ् स े एक नागिे््र
महादवे का दो मानय् मदंदर ह,ै प््थम महाराष्््् एव ंद््दतीय गजुरात
मे ्द््ादरका क े दनकट। काशी लस्थत नागिे््र दलगं की पजूा
जय्ोदतदल्िग् नागिे््र महादवे क ेरप् मे ्की जाती ह।ै   ऐसी
मानय्ता ह ैदक काशी लस्थत नागिे््र दलगं दक पजूा अि्सना से
उपरोरत् दोनो ्दलगंोक् ेसामान पणुय् लाभ दमलता ह।ै इस पजूा
स ेज््ात अज््ात समस्् पाप समापत् हो जात ेहै।्  

भवन सखंय्ा Ck. 1/21, पटनी टोला, भोसला घाट, मे ्मदंदर
लस्थत ह।ै यह मदंदर काशी क ेप््दसद्् सकंठा दवेी मदंदर क ेदनकट
ह।ै दकसी भी वाहन द््ारा िौक तक दफर पदैल गकल्ी माग्स से
सकंठा दवेी मदंदर होत ेहएु नागिे््र महादवे मदंदर पहुिँ सकते
ह।ै मदंदर प््ातः एव ंसाय ंखलुा रहता ह।ै  मदंदर बदं रहन ेपर दीवार
मे ्बन ेद््ार स ेदश्सन कर सकत ेहै।् 

सथ्ानीय लोगोक् े अनसुार काल सप्स दोि दनवारण हते,ु
श््ावण मास शरुल् पि्् पिंमी क ेददन (नाग पिंमी) काशी मे्
नागिे््र जय्ोदतदल्िग् का पजूा अि्सना करन ेस,े इस दोि से
मलुर्त पा सकत ेहै।् नागिे््र जय्ोदतदल्िग् एक दवशाल काय दलगं
ह ैएव ंदलगं मे ्सप्स क ेआकार बना हआु ह ैदजस ेलोग रद्््ाि्् के
आकार मे ्भी मानत ेहै।्  जो भरत् एक बार इस दलगं का दश्सन
कर लतेा ह,ै वह बार बार यहा ँआना पसदं करगेा। 
यहा ँआन ेवाल ेश््द््ाल ुदनकट लस्थत सकंठा दवेी, आतम् वीरिे््र
जसै ेमदंदरोम्े ्भी दश्सन पजून कर सकत ेहै।्

दवशंंशेंरं (काशी दवशंनंाथ)
दवि््िे््र मदंदर का दसूरा नाम दवि््नाथ मदंदर ह ैऔर यह
भारत वि्स क ेबारह जय्ोदतदल्िग्ो ्मे ्स ेएक ह ै।  इस मदंदर का

दवस््तृ वण्सन दवदभनन् धम्सग््नथ् जसै ेकाशी खडं, दशवपरुाण
इतय्ादद मे ्दकया गया ह ै।  काशी खणड् क ेअनसुार, इस मदंदर
का नाम मोि्् लक्््मी दवलास मदंदर था।  इसमे ्पािं मडंप थ े-
गभ्सगहृ मखुय् मडंप ह ैजहा ँदवि््िे््र दलगं की पजूा की जाती
ह।ै दवि््िे््र एक शलर्तशाली दलगं ह ै।

काशी खणड् अधय्ाय 99 क ेअनसुार मदंदर क ेदद््िण भाग
मे ्मलुर्त मणड्प, पद््िम मे ्श््ृगंार मणड्प, उत््र मे ्ऐि््य्स मणड्प
तथा पवू्स मे ्ज््ान मणड्प था। माता पाव्सती सगं भगवाना् ्दशव
अनय् दवेगण सदहत पहल ेमलुर्त मणड्प गए, वहा ंस ेश््ृगंार
मणड्प गए एव ंवही ्पवू्स ददशा की तरफ मखु करक ेबठै गए।   यही्
स ेभगवाना् ्दशव न ेदवि््िे््र दलगं की मदहमा का दनमन्दलदखत
वण्सन दकया :- दवि््िे््र दलगं का पजूा अि्सना एव ंसम्रण करने
स ेभरत्ो ्क ेदो जनमोक्ा एकद््तत पाप नष्् हो जात ेहै।्  सथ्ानीय
लोग इस पदवत्् दलगं का सप्श्स करक ेदश्सन पजून करत ेहै ्एवं
यह माना गया ह ै की ऐसा करन ेस ेकई जनमो ्का पाप दमट
जात ेहै।् “पणू्स समप्सण, श््द््ाभाव, दनषक्पट एव ंपदवत्् मन से
भरत् यदद भगवाना् ्को गगंा जल स ेसन्ान कराय ेतथा मात्् एक

ही पषुप् अप्सण कर ेतब भी उस ेसकैडो सव्ण्स पषुप् अप्सण करन ेके
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बराबर पणुय् लाभ दमलता ह।ै” 
जब भगवाना् ्दशव, दवि््िे््र दलगं की महत््ा का वण्सन कर

रह ेथ,े उस समय उनक ेएक तरफ इदं््दवे थ ेऔर सपत्ऋदि
उनक ेिारो ओर थ े(काशी खणड् अधय्ाय 99  परैा 5)।    आज
भी सात पजुारी (सपत्ऋदि क ेप््दतक सव्रप्) एक साथ दमलकर
दनतय्प््दत साय ं7.30 बज ेसपत्ऋदि आरती करत ेहै,् दजस ेदश्सन

करन ेक ेदलए दशे दवदशे स ेभरत् जान काशी आत ेहै।्  इस
आरती का पणू्स दश्सन करन ेस ेभरत्गण दनद््ित रप् स ेअद्््त
सतंदु््ष का आननद् पाएगं।े 

दवि््िे््र (काशी दवि््नाथ) मदंदर मे ् प््दत ददन
दनमन्दलदखत दवशिे पजूा आरती  मदंदर प््शासन की और से
दकया जाता ह।ै 

प््ातः 03.00  बजे मगंला आरती
प््ातः 11.30  बजे भोग आरती
सायं 07.30  बजे सपत्ऋदि आरती
राद््त 09.00  बजे श््ृगंार आरती
राद््त 10.30  बजे शयन  आरती
काशी खणड् क ेदवदभनन् भागो ्मे ् भगवाना् ्दशव की महत््ा

का वण्सन काफी दवस््ार स ेदकया गया ह।ै   हबूह ूवही वारय्ाशं
यदद यहा ँ पर  दलखा जाय तो काफी  जय्ादा सथ्ान की
आवशय्कता होगी।   तथादप दसफ्फ इतना कहना ही काफी ह ैदक
दवि््नाथ मदंदर की महत््ा कवेल भारतवि्स मे ्ही नही ्बलक्क परूे
दवि्् मे ्खय्ादत प््ापत् ह।ै

सथंान दववरण 
दवि््नाथ मदंदर काशी मे ्िौक, ज््ान वापी ि््ते्् मे ्लस्थत ह ैएवं
यहा ँआना सगुम ह।ै   मदंदर का एक वबेसाइट भी ह ैएव ंसम्ाट्स
फ़ोन का एपप् (APP) भी ह,ै दजसमे ्सारा दववरण ददया हआु ह।ै
भरत्गण अपन ेइचछ्ानसुार रद्््ादभिके जसै ेपदवत्् काय्स, उसके
दलए दनधा्सदरत  दटकट लकेर कर सकत ेहै।्

तंयंमबंकशेंरं 
ननद्ी  द््ारा  द््तसनध्य्म तीथ्स स ेत््यमब्क  दलगं लाकर पदवत््
नगरी काशी मे ्सथ्ादपत दकया गया।   इसी दलगं का नाम
त््यमब्किे््र पडा।   (काशी खणड्  अधय्ाय 69).  इस दलगं की
पजूा अि्सना करन ेवाल ेश््द््ाल ुको "दवेतव्" समम्ान दमलता
ह।ै 

भारत क े द््ादश जय्ोदतदल्िग्ोम्े ् स े एक त््यमब्किे््र,

नादशक महाराष्््् क ेप््दतरप् मे,् काशी लस्थत त््यमब्किे््र की
पजूा अि्सना की जाती ह।ै 

सथंान दववरण 
भवन सखंय्ा डी. 38/21 होजकटोरा, गोदौदलया मे्

त््यमब्किे््र मदंदर लस्थत ह।ै   दकसी भी वाहन द््ारा गोदौदलया
सप्ाइस क.ेसी.एमा्  दसनमेा तक आकर इसक ेठीक बगल वाली
गली मे ् बायी ् ओर िलन े क े पि््ात दादहनी ओर गली मे्
परुि्ोत््म भगवान ्मदंदर पदरसर मे ्त््यमब्किे््र दलगं लस्थत ह।ै
भरत् जन अपन ेसदुवधानसुार पजूा अि्सना कर सकत ेहै।्

किेारशेंरं
काशी क ेकदेारिे््र दलगं का दवस््तृ दववरण काशी खणड् मे्
दकया गया ह।ै  वदशष्् नामक बालक अपन ेबारह वि्स की अवसथ्ा
मे ् ददवय्ज््ान प््ापत् दकया एव ं तदनसुार वह दहमालय लस्थत
कदेारिे््र दलगं का दश्सन पजून करक ेकाशी मे ्बस गया। 

प््तय्के ितै्् पदूण्समा क े ददन वदशष््  दहमालय लस्थत
कदेारिे््र दलगं की पजूा हते ुजाया करता था तथा यह क््म ६१
वि्स की अवसथ्ा तक िला।   वदृ््ावसथ्ा क ेकारण वह िलने
दफरन ेमे ्अि््म हो गया और काशी मे ्ही भगवाना्् दशव की
आराधना करन ेलगा।   भगवाना्् दशव न ेउस ेददवय् आशीवा्सद
ददया, तब वदशष्् न ेभगवाना्् स ेदनवदेन दकया की आप (भगवान्
दशव) कपृया काशी मे ्कदेारिे््र क ेरप् मे ्प््कट होकर दश्सन
दीदजय।े      

भगवाना्् दशव न ेवदशष्् की समदप्सत भावना स ेआह््ाददत
होकर “तथास््”ु कहा तथा काशी मे ्कदेारिे््र क ेरप् मे ्प््कट
हयु।े भगवाना्् न ेवदशष्् को ज््ान ददया दक काशी लस्थत कदेारिे््र
की पजूा अि्सना स ेदहमालय लस्थत कदेारिे््र की पजूा अि्सना
का सात गनुा अदधक लाभ प््ापत् होगा (काशीखणड् अधय्ाय
77)।  काशी खणड् मे ्कदेारिे््र क ेसनद्भ्स मे ्गौरी कुडं का
उकल्खे ह,ै जो कदेारिे््र मदंदर क ेदनकट कदेार घाट मे ्लस्थत
ह।ै समप्णू्स भारत मे ्बारह जय्ोदतदल्िग् है ्और उन बारहो ्दलगं के
प््दतदनदध सव्रप् काशी मे ् लस्थत ह।ै काशी लस्थत कदेारिे््र
दलगं की पजूा दहमालय, उत््राखडं लस्थत कदेारिे््र दलगं के
रप् मे ्की जाती ह।ै 

हर महीन ेकी एकादशी, प््दोि एव ंपदूण्समा दतदथ दवशिे ददन
ह।ै वि्स मे ्एक बार अनन् अदभिके होता ह,ै इस अदभिके मे्

दशवदलगं को पक ेहयु ेिावल स ेढक ददया जाता ह।ै 

सथंान दववरण 
भवन सखंय्ा बी. 6/102, कदेारघाट मे ्कदेारिे््र महादवे

का मदंदर ह।ै   यह एक प््दसद्् मोहकल्ा ह।ै   ऑटो या साइदकल
दररश्ा मे ्सवार होकर सोनारपरुा िौराहा होत ेहयु ेमदंदर तक
पहुिँ सकत ेहै।्   

प््तय्के सोमवार को गगंा सन्ान और कदेारिे््र दलगं की
पजूा एव ंअदभिके बडा ही पणुय्फलदायी होता ह।ै   श््ावण मास
क ेप््तयके सोमवार, दवशिेकर अदंतम सोमवार को पजूा का
दवशिे महतव् ह।ै   ऐसी मानय्ता ह ैदक मगंलवार को पडन ेवाली
अमावसय्ा क ेददन कदेारघाट पर सपंनन् दकय ेगए श््ाद््कम्स का
दवशिे महतव् ह।ै

घषृणंशेंरं 
घषृण्िे््र जय्ोदतदल्िग् घशुम्िे््र नाम स ेभी जाना जाता ह।ै   यह
दलगं काशी मे ्कामाखय्ा नामक शलर्तशाली दवेी मदंदर मे्
लस्थत ह।ै भारत वि्् े मे ् पजूनीय बारह जय्ोदतदल्िग्ोम्ेस् े एक
घिृनिे््र जय्ोदतदल्िग् एकल्ोरा गफ़ुा क ेसमीप महाराष्््् मे ्लस्थत
ह ैएव ंइस दलगं क ेप््दतसव्रप् काशी लस्थत घषृण्िे््र दलगं की
दश्सन श््द््ाल ुद््ारा दकया जाता ह।ै

यहा ँएक महत्््वपणू्स बात यह ह ैदक असम मे ्कामाखय्ा दवेी
मदंदर ह ैजो एक शलर्तपीठ ह।ै   इस मदंदर क ेप््दतसव्रप् काशी
मे ्कामाखय्ा दवेी मदंदर लस्थत ह ैदजस ेभी शलर्तपीठ माना गया

ह।ै घषृण्िे््र जय्ोदतदल्िग् इस शलर्तपीठ मे ् होन े क े कारण
सथ्ानीय लोग इस दलगं को भी शलर्तशाली दलगं मान कर
इसकी पजूा अि्सना करत ेहै।् 

सथंान दववरण 
घषृण्िे््र जय्ोदतदल्िग् काशी मे ्कामाखय्ा मदंदर पदरसर मे ्लस्थत
ह ैजो कमचछ्ा मे ् लस्थत ह ै एव ंकामाखय्ा मदंदर प््दसद्् ह।ै
श््द््ाल ुइस मदंदर पदरसर तक दररश्ा या ऑटो मे ्आ सकत ेहै्
एव ंअपन ेइचछ्ानसुार यहा ँपजूा अि्सना कर सकत ेहै।्
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“अथ: योगानिुासनमा्”्  
राजीव नारायण पाडंये (प््धान सपंादक, प््ज््ा पुजं)

भारतीय दश्सन की समदृ्् परपंरा मे ्योग का सथ्ान अतय्तं उच््
और अद््दतीय ह।ै जब हम योग की बात करत ेहै,् तो सामानय्तः
हमार ेमन मे ्आसन, प््ाणायाम या धय्ान की छदव उभरती ह;ै
दकतं ुयोग का वास््दवक सव्रप् इसस ेकही ्अदधक वय्ापक,
गहन और आधय्ालत्मक ह।ै इस वय्ापक योगदश्सन को सतू््बद््
रप् मे ्प््स््तु करन ेका श््ये महदि्स पतजंदल को जाता ह।ै उनका
ग््थं योगसतू्् कवेल साधना-पद््दत नही,् बलक्क मानव ितेना के
उतक्ि्स का दवज््ान ह।ै योगसतू्् का प््थम अधय्ाय समादध पाद
कहलाता ह,ै और इसका प््थम सतू्् ह—ै

“अथ: योगानशुासनमंा”्
यह छोटा-सा सतू्् दखेन ेमे ्अतय्तं सदं््िपत् ह,ै परतं ुइसके

भीतर योग क ेसमप्णू्स दश्सन का बीज दनदहत ह।ै इस एक सतू्् मे्
योग क े प््ारभं, पात््ता, उद््शेय्, और अनशुासन की सपंणू्स
रप्रखेा समादहत ह।ै

सतू्् का शालद्दक अथ्स अथः = अब, शभुारभं, ततप्ि््ात
योग = दित््वदृ््तयो ्का दनरोध, आतम्ा का परमातम्ा स ेदमलन
अनशुासनमा् ् = अनशुासन, दनयमबद्् दशि््ण, वय्वलस्थत
माग्सदश्सन

अथ्स:“अब (शभु समय मे)् योग का अनशुासन (शास््््ीय
दवविेन) दकया जा रहा ह।ै”

‘अथ’ शबिं का गढू ंमहतवं
योगसतू्् का प््ारभं “अथ” शदद् स ेहोना अतय्तं महतव्पणू्स

ह।ै भारतीय शास््््ो ्मे ्“अथ” शदद् कवेल एक सामानय् आरभं
नही ्ह,ै बलक्क यह मगंलािरण और अदधकार सकंते दोनो ्ह।ै

1. मगंल का सचूक
“अथ” शदद् स ेशास्््् का प््ारभं करना शभु माना गया ह।ै

यह दशा्सता ह ैदक यह ग््थं कवेल बौद््दक ििा्स नही,् बलक्क जीवन
को पदवत्् और मगंलमय बनान ेका साधन ह।ै

2. पातंतंा (अदधकार) का सकंते
“अथ” यह भी बताता ह ैदक अब वह समय आ गया ह ैजब

साधक योग क ेमाग्स पर िलन ेक ेयोनय् हो गया ह।ै अथा्सत— 
-उसन ेजीवन क ेअनभुवो ्स ेकछु सीखा ह।ै
-उसक ेभीतर दजज््ासा जागतृ हईु ह।ै
-वह आतम्ज््ान की खोज मे ्गभंीर ह।ै
इस प््कार “अथ” साधक की आतंदरक तयैारी का प््तीक ह।ै

‘योग’ का वासंदंवक अथंव
सामानय्तः योग का अथ्स “जोडन्ा” या “दमलन” समझा

जाता ह,ै लदेकन महदि्स पतजंदल न ेयोग की पदरभािा दसूर ेसतू््
मे ् दी ह—ैयोगद््ित््वदृ््तदनरोधः अथा्सत योग ह—ैदित्् की
वदृ््तयो ्का दनरोध।

योग क ेपंमंखु आयाम
-मानदसक शदु््द – दित्् की ििंलता को शातं करना
-आधय्ालत्मक जागरण – आतम्ा की पहिान
-जीवन सतंलुन – शरीर, मन और आतम्ा का समनव्य
-मोि्् का माग्स – जनम्-मरण क े िक्् स े मलुर्त

इस प््कार योग कवेल शारीदरक वय्ायाम नही,् बलक्क जीवन का
दवज््ान ह।ै

‘अनशुासनमंा’् का गहन अथंव
“अनशुासन” शदद् दो भागो ्स ेदमलकर बना ह—ै
अन ु= पीछ-ेपीछ,े क््मबद््
शासन = दनयतं््ण, दनयम
अथा्सत अनशुासन का अथ्स ह—ैएक वय्वलस्थत, क््मबद््

और दनयदं््तत साधना पद््दत।

अनशुासन क ेतीन संरं
शारीदरक अनशुासन – आसन, आहार, ददनिया्स
मानदसक अनशुासन – दविारो ्का दनयतं््ण
आधय्ालत्मक अनशुासन – साधना, धय्ान, समप्सण
पतजंदल सप्ष्् करत ेहै ्दक योग कोई आकलस्मक अनभुव

नही,् बलक्क दनयदमत अभय्ास और अनशुासन का पदरणाम ह।ै

योगसतूं ंका उदंंशेयं
इस प््थम सतू्् क ेमाधय्म स ेमहदि्स पतजंदल योग क ेसमप्णू्स

शास्््् का उद््शेय् सप्ष्् करत ेहै—्
-साधक को एक सप्ष्् माग्स दनेा।
-जीवन की समसय्ाओ ्का समाधान प््स््तु करना।
-आतम्ा और परमातम्ा क ेदमलन का माग्स बताना।

यह कवेल दसद््ातं नही,् बलक्क अनभुव आधादरत दवज््ान ह।ै

‘अदधकार’ (योग क ेयोनयं कौन?)
इस सतू्् का एक महतव्पणू्स पि्् ह—ैअदधकार।
हर वय्लर्त योग क ेदलए तयैार नही ्होता। 

योग क ेदलए आवशय्क ह—ै
1. दजज््ासा (ज््ान की पय्ास)साधक क ेभीतर यह प््शन् होना

िादहए—“मै ्कौन हू?ँ”

2. वरैानय् (दवरलर्त)भौदतक सखुो ्स ेऊपर उठन ेकी भावना।
3. अभय्ास (दनयदमतता)दनरतंर प््यास करन ेकी ि््मता।
4. श््द््ा (दवि््ास)गरु,् शास्््् और सव्य ंपर दवि््ास।

योग: साधन, साधयं और फल
पतजंदल योगदश्सन मे ्तीन महतव्पणू्स ततव् है—्

1. साधन (माग्स)- यम, दनयमआसन, प््ाणायाम, प््तय्ाहार,
धारणा, धय्ान।

2. साधय् (लक्््य)- दित्् की शदु््द आतम्ज््ान।
3. फल (पदरणाम) - शादंत, आनदं ,मोि््। 

इस प््कार योग एक पणू्स प््द््कया ह ैदजसमे ्साधन स ेसाधय् और
साधय् स ेफल की प््ालप्त होती ह।ै

योग और सवंासथंयं का सबंधं
आज क ेसमय मे ्योग को कवेल सव्ासथ्य् क ेसदंभ्स मे ्दखेा
जाता ह,ै लदेकन पतजंदल क ेअनसुार—

सव्ासथ्य् योग का प््ारदंभक फल ह।ै
अदंतम लक्््य ह—ैआलत्मक मलुर्त।

योग से लाभ- मानदसक तनाव मे ्कमी, शारीदरक सतंलुन,
भावनातम्क लस्थरता, आधय्ालत्मक उनन्दत।

आधदुनक सिंभंव मे ं“अथ: योगानशुासनमंा”्
आज की भागदौड ्भरी जीवनशलैी मे ्यह सतू्् अतय्तं प््ासदंगक
ह।ै रय्ो?्

- तनाव और दितंा बढ ्रही ह।ै
- जीवन मे ्सतंलुन का अभाव ह।ै
- मन अशातं और ििंल ह।ै
ऐस ेमे ्यह सतू्् हमे ्याद ददलाता ह—ैअब समय है योग को

अपनाने का।
“अथ: योगानशुासनमा्”् कवेल एक सतू्् नही,् बलक्क जीवन

पदरवत्सन का आह््ान ह।ै यह हमे ्बताता ह ैदक—जीवन मे ्एक
समय ऐसा आता ह ैजब हम बाहरी ददुनया स ेसतंषु्् नही ्होत।े
तब हम भीतर की यात््ा शरु ्करत ेहै।् यही “अथ” का ि््ण ह।ै
योग उस यात््ा का माग्स ह ैऔर अनशुासन उसका साधन।

द््पय पाठको,् यह प््थम सतू्् आपक ेजीवन मे ् एक नई
शरुआ्त का सकंते ह।ै यदद आपक ेभीतर भी यह प््शन् उठ रहा
ह ैदक जीवन का वास््दवक उद््शेय् रय्ा ह,ै तो समदझए—आपके
जीवन मे ्भी “अथ” का ि््ण आ िकुा ह।ै अगल ेअकं मे ्हम
दसूर े सतू््—“योगद््ित््वदृ््तदनरोधः” का दवस््तृ दवविेन
प््स््तु करेग्।े

योग
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ग््ह, सव्ासथ्य् और योग का गहन सबंधं
राजीव नारायण पाडंये (प््धान सपंादक, प््ज््ा पुजं)

मानव जीवन कवेल शरीर नही,् बलक्क ग््ह, प््कदृत और ितेना
का एक अद्््त समनव्य ह।ै जय्ोदति शास्््् क ेअनसुार मनषुय्
का सव्ासथ्य् कवेल आहार-दवहार पर नही,् बलक्क उसकी जनम्
कुडंली मे ्लस्थत ग््हो ्और भावो ्पर भी दनभ्सर करता ह।ै
प््ािीन ऋदियो ्न ेसप्ष्् कहा ह—ै

देहं ग््हाः संिरलन्त, तेिां दोिे वय्ाधयः सम्ृताः।
अथा्सत जब ग््हो ्मे ्दोि उतप्नन् होता ह,ै तब शरीर मे ्रोग उतप्नन्
होत ेहै।्

सवंासथंयं को िखेन ेवाल ेपंमंखु भाव
जनम् कुडंली मे ्सव्ासथ्य् का गहन अधय्यन मखुय्तः दनमन्
भावो ्स ेदकया जाता ह—ै
1. लनन् (प््थम भाव)
यह समप्णू्स शरीर, प््कदृत और जीवन शलर्त का प््दतदनदधतव्
करता ह।ै यदद लनन् और लनन्शे मजबतू हो तो वय्लर्त
सामानय्तः सव्सथ् रहता ह।ै

लनन्ं शरीरं प््ोरतं् तद््लाता्् सव्ासथ्यं् दनद््ितमा्।्
2. िष्् भाव (6th House)
यह रोग, शत्् ुऔर रोगो ्क ेकारणो ्का भाव ह।ै यदद यह भाव या
इसका सव्ामी पाप ग््हो ्स ेप््भादवत हो तो रोग बढत् ेहै।्
3. अष््म भाव (8th House)
यह दीघ्सकादलक रोग, दघु्सटना और गपुत् रोगो ्का सकंते दतेा ह।ै
4. द््ादश भाव (12th House)
यह असप्ताल, खि्स और शारीदरक कमजोरी को दशा्सता ह।ै

सवंासथंयं क ेपंमंखु गंहं और उनका पंभंाव
सूय्स (आतम्ा और जीवन शलर्त)
शरीर की ऊजा्स, हद्य, आखंो ् का कारक। कमजोर सयू्स -
थकान, हद्य रोग। “सूय््ो आतम्ा जगतस््सथु्िि््”
(सयू्स आतम्ा और जीवन शलर्त का स््ोत ह)ै
िंद्् (मन और जल ततव्)
मानदसक सव्ासथ्य्, ररत्, भावनाए।ं कमजोर िदं्् - तनाव, अदनद््ा।
मंगल (बल और ररत्)
ररत्, मासंपशेी, ऊजा्स। अशभु मगंल -िोट, ररत् दवकार।
बुध (तंद््तका तंत््)
बदु््द, तव्िा, नसे।् कमजोर बधु - मानदसक भ््म, तव्िा रोग।
गरु ्(वृद््द और संरि््ण)
मोटापा, लीवर, ज््ान। कमजोर गरु ्- मोटापा, पािन दोि।
शुक्् (प््जनन और सौद्य्स)
प््जनन शलर्त, तव्िा। दोिी शकु्् - हाम््ोन समसय्ा।

शदन (दीघ्स रोग और कमजोरी)
हद््िया,ं नसे,् दीघ्सकादलक रोग। अशभु शदन- गदठया, दद्स।
राह ु–केतु
रहसय्मय, अिानक रोग। मानदसक तनाव, एलज््ी, अज््ात रोग।

सवंासथंयं खराब होन ेक ेजयंोदतषीय कारण
जब दनमन् लस्थदतया ंहोती है,् तब सव्ासथ्य् प््भादवत होता ह—ै
लनन्शे का नीि या कमजोर होना, िष्् भाव मे ्पाप ग््ह, अष््म
भाव मे ्अशभु ग््ह, शदन, राह,ु कते ुका प््भाव, िदं्् का कमजोर
होना।  “पापग््हैः पीदडते देहे रोगाणां संप््वत्सनमा््।”
अथा्सत पाप ग््हो ्क ेप््भाव स ेशरीर मे ्रोग उतप्नन् होत ेहै।्

गंहं और योग का सबंधं
योग कवेल वय्ायाम नही,् बलक्क ग््हो ्को सतंदुलत करन ेका
आधय्ालत्मक दवज््ान ह।ै
कैसे योग ग््हो ्को संतदुलत करता है?

प््ाणायाम - िदं्् और बधु को सतंदुलत करता ह।ै
सयू्स - नमसक्ार सयू्स को मजबतू करता ह।ै
धय्ान - राह-ुकते ुको शातं करता ह।ै
आसन - शदन और मगंल को सतंदुलत करता ह।ै

“योगः दित््वृद््त दनरोधः”अथा्सत योग मन और शरीर को
सतंदुलत करता ह।ै

सवंासथंयं सधुार क ेजयंोदतषीय उपाय
1. सूय्स कमजोर हो:
सयू्स नमसक्ार, अरय््स दे।् मतं््: ॐ रा्दृण सयूा्सय नमः।

2. िंद्् कमजोर हो:
धय्ान, दशव पजूा। मतं््: ॐ नमः दशवाय।
3. शदन दोि: 
हनमुान जी की पजूा। मतं््: ॐ श ंशनिै््राय नमः।
4. राहु-केतु दोि: 
गणशे पजूा, भरैव साधना। मतं््: ॐ ग ंगणपतय ेनमः।

अनके पाठक ऐस ेभी होग् ेदजनह्े ्जय्ोदति का गहन ज््ान न
हो—जसै ेलनन्, लनन्शे, भाव, ददृ््ष या यदुत की जदटलताओ ्को
समझना हर दकसी क ेदलए सहज नही ्होता। दकतं ुइस लखे मे्
ग््हो ्और उनस ेसबंदंधत रोगो ्का जो सबंधं बताया गया ह,ै उसके
माधय्म स ेआप सरलता स ेयह अनमुान लगा सकत ेहै ् दक
आपक ेसव्ासथ्य् मे ्कौन-सा ग््ह असतंदुलत हो सकता ह।ै

रोग क ेलि््णो ्को पहिानकर यदद सबंदंधत ग््ह क ेउपाय—
जसै ेमतं्् जप, धय्ान, पजूा या दान—साथ-साथ दकए जाए,ं तो
उसका सकारातम्क प््भाव शीघ्् ददखाई दने ेलगता ह।ै कवेल
औिदध ही पया्सपत् नही ्होती; जब दवा, सतंदुलत आहार, दनयदमत
योग अभय्ास और ग््हो ् क े शास््््समम्त उपाय—य े िारो्
दमलकर काय्स करत ेहै,् तब सव्ासथ्य् पनुः सतंलुन की ओर तजेी
स ेबढत्ा ह।ै

वास््व मे,् यह समलन्वत ददृ््षकोण ही भारतीय ज््ान परपंरा
की दवशिेता ह—ैजहा ंशरीर, मन और ग््हो ्क ेबीि एक गहरा
सबंधं माना गया ह।ै

अतः यदद हम सजग होकर इन सभी उपायो ्को अपनाए,ं तो
न कवेल रोगो ्स ेमलुर्त सभंव ह,ै बलक्क एक सव्सथ्, सतंदुलत
और ऊजा्सवान जीवन भी प््ापत् दकया जा सकता ह।ै

जय्ोशिष
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आधय्ातम्
नरशसहं अविार िगवान शवषण्ु

अजीि िकुल्ा, मो ़- 9871370885

नरदसहं अवतार भगवान दवषण् ु क े दस प््मखु अवतारो्
(दशावतार) मे ्िौथा अवतार ह,ै दजसमे ्व ेआध ेमानव (नर)
और आध ेदसहं (शरे) क ेरप् मे ्प््कट हएु।उनह्ोन् ेअपन ेपरम
भरत् प््ह््ाद की रि््ा करन े और अहकंारी दतैय्राज
दहरणय्कशय्प का वध करन ेक ेदलए यह रौद्् रप् धारण दकया
था, रय्ोद्क उस ेददन/रात, अदंर/बाहर, या नर/पश ुस ेन मरने
का वरदान प््ापत् था।

महदि्स कशय्प की पतन्ी दददत  क ेगभ्स स ेदो महाबलवान दतैय्
(दहरणय्ाि्् और दहरणय्कदशप)ु उतप्नन् होत ेहै,् दजनक ेजनम् से
ही उतप्ात मिन ेलगता ह।ैदददत भयभीत होकर भगवान दवषण्ु
की स््दुत करती ह,ै जो उनक ेदषु्् पतु््ो ्क ेदवनाश का कारण
बनत ेहै।्नारदजी दददत को समझात ेहै ्दक भगवान की माया ही
सब कछु कराती ह ैऔर भगवान ही जीव की रि््ा और सहंार
करत ेहै।् भगवान की माया ही जीवो ्को गणुो ्क ेअनसुार प््देरत
करती ह ैऔर सदृ््ष की रिना कराती ह।ै

दहरणय्कदशप ुका अथ्स ह ै“सव्ण्स शयैा” या हर समय सखु-
सदुवधा िाहन ेवाला, जो अहकंार और भौदतकवाद का प््तीक ह।ै
उसका एक जडुव्ा ंभाई दहरणय्ाि्् था, दजस ेभगवान दवषण् ुने
अपन ेवराह अवतार मे ्मारा था। दहरणय्कदशप ुन ेब््हम्ा से
वरदान पाया था दक उस ेन तो ददन मे ्और न ही रात मे,् न घर के
बाहर और न ही अदंर, न मानव और न पश,ु और न ही दकसी
अस्््् या शस्््् स ेमारा जा सक।े

वह अपन ेपतु्् प््ह््ाद को दवषण् ुभरत् होन ेक ेकारण उसने
अपनी बहन होदलका क ेमाधय्म स ेआग मे ्जलान ेका प््यास
दकया था। इस घटना मे ्होदलका जल गई और प््ह््ाद बि गया,
जो बरुाई पर अचछ्ाई की जीत का प््तीक ह।ै अतं: भगवान दवषण्ु
न ेनरदसहं अवतार (आधा दसहं, आधा मानव) मे ्उस ेगोधदूल
बलेा मे,् दहलीज पर, अपनी जाघंो ्पर रखकर अपन ेनाखनूो ्से
उसका वध दकया। ऐसी मानय्ता ह ैदक उसकी राजधानी आज
क ेउत््र प््दशे क ेहरदोई मे ्थी।

जब दहरणय्ाि्् का वध हआु तो उसका भाई दहरणय्कदशपु
बहतु दुःखी हआु। वह भगवान का घोर दवरोधी बन गया। उसने
अजये बनन ेकी भावना स ेकठोर तप दकया। तप का फल उसे
दवेता, मनषुय् या पश ुआदद स ेन मरन ेक ेवरदान क ेरप् मे्
दमला। वरदान पाकर तो वह मानो अजये हो गया।

दहरणय्कदशप ुका शासन बहतु कठोर था। दवे-दानव सभी
उसक ेिरणो ्की वदंना मे ्रत रहत ेथ।े भगवान की पजूा करने
वालो ्को वह कठोर दडं दतेा था और वह उन सभी स ेअपनी पजूा
करवाता था। उसक ेशासन स ेसब लोक और लोकपाल घबरा

गए। कही ्ओर कोई सहारा न पाकर व ेभगवान की प््ाथ्सना करने
लग।े दवेताओ ्की स््दुत स ेप््सनन् होकर भगवान नारायण ने
दहरणय्कदशप ुक ेवध का आि््ासन ददया।

उधर दतैय्राज का अतय्ािार ददनोद्दन बढता ही जा रहा था।
यहा ंतक दक वह अपन ेही पतु्् प््हलाद को भगवान का नाम लनेे
क ेकारण तरह-तरह का कष्् दने ेलगा। प््हलाद बिपन स ेही
खले-कदू छोडकर भगवान क ेधय्ान मे ्तनम्य हो जाया करता
था। वह भगवान का परम भरत् था। वह समय-समय पर असरु-
बालको ्को धम्स का उपदशे भी दतेा रहता था।असरु-बालको ्को
धम्स उपदशे की बात सनुकर दहरणय्कदशप ुबहतु क््ोदधत हआु।
उसन ेप््हलाद को दरबार मे ्बलुाया। प््हलाद बडी नम््ता से
दतैय्राज क ेसामन ेखडा हो गया। उस ेदखेकर दतैय्राज न ेडाटंते
हएु कहा- 'मखू्स! त ूबडा उद््डं हो गया ह।ै तनू ेदकसक ेबल पर मरेी
आज््ा क ेदवरद््् काम दकया ह?ै' 

इस पर प््हलाद न ेकहा- 'दपताजी! ब््हम्ा स ेलकेर दतनके
तक सब छोट-ेबड,े िर-अिर जीवो ्को भगवान न ेही अपन ेवश
मे ्कर रखा ह।ै वह परमिे््र ही अपनी शलर्तयो ्द््ारा इस दवि््
की रिना, रि््ा और सहंार करत ेहै।् आप अपना यह भाव छोड
अपन ेमनको सबक ेप््दत उदार बनाइए।'प््हलाद की बात को

सनुकर दहरणय्कदशप ुका शरीर क््ोध क ेमार ेथर-थर कापंने
लगा। उसन ेप््हलाद स ेकहा- 'र ेमदंबदु््द! यदद तरेा भगवान हर
जगह ह ैतो बता इस खभं ेमे ्रय्ो ्नही ्ददखता?' यह कहकर क््ोध
स ेतमतमाया हआु वह सव्य ंतलवार लकेर दसहंासन स ेकदू
पडा। उसन ेबड ेजोर स ेउस खभं ेको एक घूसंा मारा।

उसी समय उस खभं ेक ेभीतर स ेनदृसहं भगवान प््कट हएु।
उनका आधा शरीर दसहं का और आधा मनषुय् क ेरप् मे ्था।
ि््ण मात्् मे ्ही नदृसहं भगवान न ेदहरणय्कदशप ुको अपन ेजाघंो्
पर लते ेहएु उसक ेसीन ेको अपन ेनाखनूो ्स ेफाड ्ददया और
उसकी जीवन-लीला समापत् कर अपन ेद््पय भरत् प््हलाद की
रि््ा की। नदृसहं भगवान भारत मे,् खासकर दद््िण भारत मे्
वषैण्व सपं््दाय क ेलोगो ्द््ारा एक दवेता क ेरप् मे ्पजू ेजात ेहै्
जो दवपद््त क ेसमय अपन ेभरत्ो ्की रि््ा क ेदलए प््कट होत ेहै।्

नरदसहं दवे, क ेबार ेमे ्कई तरह की प््ाथ्सनाए ँकी जाती है्
दजनम ेकछु प््मखु य ेहै:्

नरदसंह मतं््: ॐ उग्् ंवीरं महादवषण्ु ंजव्लनत्ं सव्सतोमखुमा््।
नदृसहंं  भीिणं  भद््ं  मतृय्मुृतयंु्  नमामय्हमा्् ॥

(ह ेकु््द्् एव ंशरू-वीर महादवषण्,ु तमुह्ारी जव्ाला एव ंताप
ितदुद्सक फलैी हईु ह।ै ह ेनरदसहंदवे, तमुह्ारा िहेरा सव्सवय्ापी ह,ै
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तमु मतृय् ुक ेभी यम हो और मै ्तमुह्ार ेसमि्् आतम्समप्सण
करता हू।ँ) नरदसहंदवे को अलग अलग नामो ्स ेजाना जाता है्
जसै े नरदसहं,नरहदर,उग्् दवर माहा दवषण्,ुदहरणय्कदशपरुी
इतय्ादद।  नरदसहं दवे क ेप््मखु तीथ्ससथ्ल ह ैदनरा नरदसहंपरू
दजकह्ा-पणु े राजय्-महाराष्््् नरदसहं दवे क े दस (10) अलग
अलग प््कार क े दवग््ह है ् उनक े नाम इस प््कार है।्उग््
नरदसहं,क््ोध नरदसहं,मलोल नरदसहं,जव्ल नरदसहं,वराह
नरदसहं,भाग्सव नरदसहं,करनज् नरदसहं,योग नरदसहं,लक्््मी
नरदसहं,छत््ावतार नरदसहं/पावन नरदसहं/पमलुदे््त नरदसहं। 

नरदसहं दवे खरकडा्, खतेडी्, राजसथ्ान का  मदंदर सतयगु
का दलन ह।ै कहत ेह ैदक यहा ँपर भगृ ुऋदि न ेतपसय्ा की थी जब
दवषण् ुजी न ेनरदसहं जी का अवतार ल ेकर दहरणय्कशय्प ुका
वध दकया तब भगृ ुऋदि न ेभगवान दवषण् ुको याद दकया और तब
भगवान नरदसहं जी न ेउनह्े ् दश्सन ददए और यहा ँपर अपने
नाखनूो ्स ेएक कुडं बनाया और अपन ेशरीर को साफ दकया
और यही पर अतं्सधय्ान हएु। यहा ँपर नदस्िग् िौदश को भगरत्ो्
का तातंा लगा रहता ह।ै इस मदंदर को औरगंजबे न ेनष्् कर ददया
था बाद मे ्इसका दफर स ेजीण््ोद््ार हआु ह।ै उदामाणड्ी,झुझंनुूं
का मदंदर 1331 मे ्बनवाया गया था बहतु ही दवशाल और भवय्
मदंदर ह।ै

प््ािीन मथरुा परुी मे ्भगवान नरदसहं का मदंदर मादनक
िौक मे ्लस्थत ह ैयहा ँभगवान नरदसहं और वाराह की घाटी ह ैयहाँ
नरदसहं िौदस को भगवान नरदसहं का उतस्व मनाया जाता है
तथा लीला भी की जाती ह।ैमायापरु इसक्ॉन मे ्नरदसहं दवे का
मलन्दर ह।े यह मलन्दर नददया दजला, पद््िम बगंाल मे ्लस्थत ह।ै

बीकानरे लखोिटयो ्क ेिौक मे ्वि््ो् ंपरुाना नरदसहं समते परूे
शहर मे ्कलु िार नरदसहं मदंदर हैा ग््ाम असवाल कोटलुी,
दजला अकम्ोडा्, तहसील-दभरय्ासनै मे ् भी एक नदृसहं का
प््ािीन मदंदर ह।ै नदृसहं मदंदर हाटदपलप्लया मे ्भगवान नरदसहं
दक 7.5 दकलो वजनी पािाण प््दतमा ह ैजो दक हर वि्स डोल
नय्ारस पव्स पर भमोरी नदी पर 3 बार तरेाई जाती ह।ै

दबहार राजय् क ेपदूण्सया दजला क ेबनमनखी मे ्दसकलीगढ्
धरहरा बताया जाता ह ै दक इसी गावं मे ् भगवान नरदसहं
अवतदरत हएु थ ेऔर यही वो गावं ह ैजहा ंभरत् प््ह््ाद की बआु
होदलका अपन ेभतीज ेको गोद मे ् लकेर आग मे ् बठैी थी।
मानय्ता क े मतुादबक यही ् स े होदलकादहन की परपंरा की
शरुआ्त हईु थी।

ऐसी मानय्ता ह ैदक प््ह््ाद क ेदपता दहरणय्कशय्प का दकला
दसकलीगढ ्मे ्था। गावं क ेबड् ेबजुगु््ो ्की मान ेतो अपन ेपरम
भरत् प््ह््ाद की रि््ा क ेदलए खभं ेस ेभगवान नरदसहं न ेअवतार
दलया था। मानय्ता ह ै दक उस खभं े का एक दहसस्ा दजसे
मादणरय् स््भं क ेनाम स ेजाना जाता ह ैवो आज भी मौजदू ह।ै
इसी सथ्ान पर प््ह््ाद क े दपता दहरणय्कशय्प का वध हआु
था।खास बात य ेह ैदक मादणरय् स््भं 12 फीट मोटा ह ैऔर
करीब 65 दडग््ी पर झकुा हआु ह।ैगीता प््से, गोरखपरु के
ककय्ाण क े31 वे ्साल क ेतीथा्िक् दवशिेाकं मे ्भी दसकलीगढ

धरहरा का दजक्् दकया गया ह।ै
दशवमहापरुाण और दलगंपरुाण क ेअनसुार दहरणय्कदशप ुके

वध क ेपि््ाता् ्भी भगवान नरदसहं का क््ोध शानत् करन ेमे्
प््ह््ाद भी दवफल हो गए थ।े उनह्े ्शातं करन ेक ेदलए दवेताओ ्ने
भगवान शकंर स ेगहुार लगाई। दवेो ्की प््ाथ्सना पर महादवे ने
पहल ेअपन ेगण वीरभद्् को उनह्े ्शातं करन ेभजेा। लदेकन
वीरभद्् दवफल हो गए। ब््हम्ा जी क ेअनरुोध पर भगवान दशव ने
शरे , मनषुय् और शरभ नामक पि््ी (एक जगंली पि््ी जो शरे
स ेभी अदधक बलवान था और दजसक ेआठ परै थ)े का दमद््शत
रप् दलया और इसी रप् मे ्व ेभगवान नरदसहं क ेसामन ेपहुिं।े
नरदसहं रप्ी भगवान दवषण् ुको शातं करन ेक ेदलए शरभ रप्ी
भगवान दशव न े पहल े दवषण् ुस््दुत का पाठ दकया। लदेकन
नरदसहं रप्ी दवषण् ुजी का क््ोध शातं नही ्हआु। इसक ेबाद
शरभ रप्ी भगवान दशव नरदसहं रप्ी भगवान दवषण् ुको अपनी
पूछं मे ् बाधंा और खीि्कर पाताल लोक ल े गए। उनह्ोन्े
शरभिे््र की पकड ्स ेछटून ेका बडा् प््यास दकया लदेकन व ेछटू
ही नही ्पाए। 

इसक ेबाद नरदसहं रप्ी भगवान दवषण् ुन ेदशव स््दुत का
पाठ दकया और वापस अपन ेमलू दवषण् ुसव्रप् मे ्आ गए। वही्
कछु वषैण्व परुाणो ्जसै ेनदृसहं परुाण क ेअनसुार शरभ और
नरदसहं क ेयदु्् मे ्जब शरभ अवतार न ेनरदसहं अवतार को
अपन ेपजंो ्मे ्जकड ्दलया तब नरदसहं अवतार और भी अदधक
शलर्तशाली रप् दलया दजसक ेदो दसर वाला और हजारो ्पखंो्
स ेयरुत् था और वह रप् था गडंभरेंड् का। गडंभरेंड् न ेशरभ को
अपन ेवारो ्स ेइतना आहत दकया दक शरभ अवतार का रप्
शातं हो गया और भगवान शकंर मे ्पनुः समा गया और समय
क ेसाथ भगवान दवषण् ुभी अपन ेमलू सव्रप् मे ्आ गए वही ्कछु
अनय् परुाण जसै ेदवेी भागवत क ेअनसुार शरभ अवतार और
नरदसहं अवतार दोनो ्क ेयदु्् स ेइस सदृ््ष का नाश हो रहा था उस
समय नरदसहं अवतार को शरभ अवतार न ेअपन ेपजंो ्मे ्जकड्
दलया दजसस ेनरदसहं अवतार अतय्दधक क््ोदधत हो गए और दो
दसर वाल ेपि््ी का एक महाक््ोधी अवतार दलया दजस ेगडंभरेंड्
कहा जाता ह।ै 

गडंभरेंड् अवतार और शरभ अवतार मे ्अठ््ारह ददनो ्तक
भीिण यदु्् िला लदेकन यदु्् का कोई पदरणाम नही ्दनकला।
ब््हम्ा जी और अनय् दवेताओ ्की दवनती पर दवेी पाव्सती न ेभी
एक अवतार धारण दकया दजसमे ्उनका दसर दसहं का एव ंधड्
नारी का था। उनका वह रप् प््तय्दंगरा या दनकुबंला क ेनाम से
जाना गया। व ेशरभ अवतार क ेपखं मे ्समाई और यदु्् का
पदरणाम दनकालन ेहते ुजसै ेही शरभ अवतार न ेअपना एक पखं
फडफ्डा्या तो उसी स ेदवेी प््तय्दंगरा प््कट हईु और उनह्ोन् ेशरभ
अवतार क ेसाथ दमलकर गडंभरेंड् अवतार की शलर्तयो ्को
ि््ीण कर उनह्े ्शातं दकया।

शवनय गपुि्ा िनहा ंजौनपरुी, मो ़- 9214517751

यगुो-्यगुो ् स े दवि्् गरु ् बन,बाटं रहा ह ै ज््ान बनारस!
दवि््नाथ जी काशी करवट,खदु मे ्इक पहिान बनारस!!इक
पल अलन्न बझु े न वीoकoे,मदणकदण्सका वरदान बनारस!
दशाशम्धे की आरती वाला, ब््हम्ाणड् की शान बनारस!!

जीवन अर ्जीवन क ेबाद भी,सबका दतेा साथ बनारस!हर
दगरत ेको उठान ेमे,्दतेा रहा ह ैहाथ बनारस!!सबुह ेबनारस तो
प््िदलत ह,ैउसस ेबहेतर रात बनारस! वीoकoे शायद इसीदलए
आ,बस ेबाबा दवि््नाथ बनारस!!

करण्ा एकता ि््मा प््मे का,अद्््त ह ैए शहर बनारस!भारत
वि्स का डमेो माडल,दशव का पय्ारा नगर बनारस!!सबकी ही
सहायता करता,रखता बडा़ ह ै दजगर बनारस!!हर आन ेजाने
वालो ्का,वी0क0े करता दफकर बनारस!!

कणुड्दलनी-सव्स प््थम झकुकर करं,्सबनी ्दषु्् प््नाम।दननद्क
गण को दणड्वत,करता आठो याम।।करता आठो ्याम,िगुलु का बनूं
जी दासे।् कहै ्वी क ेकदवदास,भजं ूइनको ्हर ि््ासे।्।

छनद्---- जह ं कपू वापी तडा़ग सर ,सदरता वही
वाराणसी।यही ् गगं जदम ं लवकशु जनी,् सीता वही
वाराणसी।रदैास रामाननद् कबीर, गीता वही वाराणसी।
हदरि््नद् रलश्म दवक््म प ेजो,बीता वही वाराणसी।

काशी वाराणसी और बनारस, कोऊ कह ैइस ेमलुर्तधाम।
दसकरौर अदवमरुत् ि््ते््, आननद् वन कानन, दशवधाम।।
रद्््ावास काशय, कादशश, दशवपरुी, तपोवन शमशान। शासव्त
नगरी, दवि््नाथ नगरी, राजनगर सव्ग्स, द््तपरु नाम।।

सपत् परुी मे ्एक प््मखु यह,मखुय् ह ैजय्ोदतदल्सग ंजो द््ादस!
सार ेतीथ््ो ्का दसरताज ए,छोड ्कलैाश गए जह ंदशव वस!!धरणी
स ेततैीस फटु ऊपर, गगं क ेतीर शहर मरेो पारस!वीoकoे शमभ्ू
क ेद््तशलू प,े टीका ए द््पय खास बनारस!!

बडे़  भाग मानिु तन पावा, दतसप ेिार िादं गर काशी। प््भ ुक
कउनो ्नाही ्एहसा,ं कहै ्कबीर जौ ग ैमर काशी।। इहा ंक जीवन
कोदट दनयामत,मरल दवदशेी भी ग ैतर काशी। जब भी कऊनो्
दहेी ्पाए, जनम्े ्वी0 क0े महिे््र काशी।।

दवि्् प््दसद्् ए आदद परुातन,गदलयो ् का ह ै शहर
बनारस।भलर्त प््मे की बहती गगंा,मलन्दरो ्का नगर बनारस।।
दिनत्ा मणी गणशे जह ं बसत,ेघाटो ् का भी बजर बनारस।
वी0 क0े गौरी सगं  कदेार, बद््ी भी आए ंनजर बनारस।।

सबकर सवेा कर ैबद ेक,ेजोहत बाट ैबाट बनारस!जग क
सारा वस्् ुदमली एदह,ंदवि्् प््दसद्् हौ हाट बनारस!!दमल गए
तलुसी बाबा स ेवीoकoे,हनमुत जी दडहटाट बनारस! राम िदरत
मानस जह ंरिल,ंयही ्बा असस्ी घाट बनारस!!

तीन लोक िौदहो भवुन मे,्अपनी ह ैए प््िदलत काशी!परूे
धरती स े सलैानी,आत े होक े हदि्सत काशी!!नदय् दददय् भदय्
मनोहर, करता वी0 क0ेगदव्सत काशी! दवि््नाथ जह ं सव्यम्
दवराजै,्रय्ू ंना हो दफर िदि्सत काशी!!

कािी/वाराणसी मशहमा सवयैा गीि

पंजंंंा पुजं चनैल, साधना स ेसमाधान
योग, जय्ोदति, वास्् ुव आधय्ातम् पर आधादरत िनैल ह।ै

दवशिे जानकारी क ेदलए समप्क्फ कर-े 7738659167
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...दपछले पृष््  से आगे

मशै््िक-इटंरमीशडएट क ेबाद सफलिा की राह कय्ा ह ै?
जय्ोशिष

डॉ. दवेदिू, मोबाइल नबंर - 7980651708, 

कई लोग जानना िाहत े है—् “मरे े बटे/ेबटेी न े माधय्दमक
(10वी)् या उच्् माधय्दमक (12वी)् की परीि््ा दी ह,ै अब उसे
रय्ा पढाए ंदक वह जीवन मे ्उनन्दत कर सक े?” आइए, आज
इस दविय पर थोडी् ििा्स करत ेहै।् 

सबस ेपहल ेबता दू ँदक जनम् का ददन, तारीख, महीना, वि्स,
सथ्ान और सटीक समय क ेदववरण क ेदबना दकसी भी तरह से
जय्ोदति गणना सभंव नही ्ह।ै हाथ, परै, िहेरा, नाम, नाम का
पहला अि््र, दकसी भी प््कार का काड्स, तोता आदद क ेमाधय्म
स ेगणना करक ेमनगढ्तं बाते ्बोलकर लोगो ्को आनदं ददया
जा सकता ह ैया भ््दमत करक ेडराकर प््दतकार (यानी पतथ्र,
कवि आदद) बिेा जा सकता ह;ै लदेकन जनम् क ेसमय िदं््मा
तथा अनय् ग््हो ्की नि््त््गत लस्थदत और उनकी दडग््ी, पल,
दवपल, अनपुलु का दनधा्सरण असभंव ह।ै अथा्सत, दकसी भी तरह
स ेसटीक भानय् गणना सभंव नही ्ह।ै      

आज जनम् क ेसमय िदं््मा की लस्थदत यानी 'रादश' के
आधार पर जातक-जादतका (दवशिेकर दवद््ादथ्सयो)् क ेआगामी
भदवषय् यानी कदरयर या काय्सि््ते्् क े बार ेमे ्कछु कहूगँा।
सामानय् लोग अपनी सतंान को इसी उमम्ीद मे ्पढात ेहै ्दक वह
भदवषय् मे ्अपन ेकाय्सि््ते्् मे ् प््दतष््ा पाकर अपन ेवशं और
समाज का नाम रोशन कर।े और यही वह समय ह,ै यानी
माधय्दमक-उच्् माधय्दमक क ेबाद ही उस ेिनुना होगा दक वह
दकस रास्् ेपर आग ेबढगेा— नौकरी या वय्वसाय? सथ्ादपत
वय्वसादययो ्की सतंाने ्आसानी स ेअपन ेसथ्ादपत वय्वसाय मे्
खदु को दनयरुत् करन ेमे ्सि््म होती है;् यानी उनह्े ्थाली भर
भात (भोजन) की कमी नही ्होती। लदेकन नौकरीपशेा वग्स की
सतंान को बडी् कदठनाई स ेप््ापत् कम्स (नौकरी) क ेद््ारा ही
प््दतष््ा पानी पडती ह।ै दवद््ादथ्सयो ्क ेदलए अपन ेजीवन का रास््ा
िनुन ेका सही समय यही ह—ै माधय्दमक और उच्् माधय्दमक
क ेठीक बाद।       

मै ् सव्य ंकेद््् सरकार का एक सवेादनवतृ्् अदधकारी हू।ँ
नौकरी पान ेक ेपदरश््म की वय्ाखय्ा इस सीदमत सथ्ान मे ्सभंव
नही ्ह,ै इसदलए उस दविय पर ििा्स नही ्करना िाहता। लदेकन
काय्सि््ते्् मे ्कई बार दवदभनन् प््कार की ईषय्ा्स, शत््तुा, भदेभाव,
झठू ेआरोप— और न जान ेरय्ा-रय्ा सहन ेको मजबरू हआु हू।ँ
कभी-कभी वास््व मे ्मानदसक रप् स ेटटू जाता था; मन करता
था दक नौकरी छोडकर कोई वय्वसाय शरु ्करँ।् लदेकन उन
सबको नजरअदंाज कर मै ्हमशेा अपन ेसही लक्््य की ओर
बढता रहा। इसक ेदलए मझु ेबहतु पदरश््म भी करना पडा।       

जय्ोदति शास्््् क ेअनसुार मैन् ेबार-बार अपनी होरोसक्ोप

(कुडंली) का दविार दकया; साथ ही सटीक रप् स ेजय्ोदति, ततं््
और वास्् ुशास्््् क ेअनसुार सही कदम उठाए। पदरणामसव्रप्,
कोई भी बाधा या दवडबंना मझु ेदविदलत नही ्कर सकी। बाद मे्
दजनक ेसाथ इस तरह की घटनाए ंहईु,् उनकी भी रादश िक्् का
दविार कर मैन् ेउपाय बताए— दजसक ेदलए आज भी व ेकई
तरह स े कतृज््ता प््कट करत े है।् प््दतकलू पदरलस्थदतयो ् के
बावजदू काय्सि््ते्् मे ्खदु की रि््ा करत ेहएु कसै ेकदरयर मे्
सफलता प््ापत् की और बाद मे ्अपन ेअधीनसथ् कम्सिादरयो,्
सहकदम्सयो,् अदधकादरयो ्आदद को प््दतकलू पदरलस्थदतयो ्से
दनकालकर सफलता क ेदशखर तक पहुिँान ेमे ्समथ्स हआु,
उसी दविय पर आज थोडी् ििा्स कर रहा हू।ँ      

जय्ोदति शास्््् क ेअनसुार सबस ेपहल ेयह दखेना होता है
दक जनम् क ेसमय रादश िक्् का 'दसवा ंभाव' और 'भावशे'
(दसवे ्घर का सव्ामी) दकस लस्थदत मे ्था; यानी वह उच्् का था
या नीि का? रय्ा दसवा ंभाव दकसी ग््ह की नि््त््गत लस्थदत
और ददृ््ष दवदनमय क ेकारण प््कादशत था, या पीिडत था? साथ
ही दसवे ्भाव का सव्ामी दकस सथ्ान पर, दकस नि््त्् क ेदकतने
दडग््ी, पल, दवपल, अनपुलु पर लस्थत था और वह दकन-दकन घरो्
या सथ्ानो ्को प््कादशत कर रहा था। दजसस ेयह समझा जा
सक ेदक वय्लर्त का भदवषय् का काय्सि््ते्् कसैा होगा— यानी
वय्लर्त उच्् पद वाली सरकारी नौकरी पाएगा या दनजी, या दफर
एक सामानय् कम्सिारी बनगेा।       

वय्वसायी अपनी सतंान क ेदलए दकसी दवद््ान जय्ोदति
शास््््ज्् स ेसपंक्फ कर सकत ेहै।् साथ ही सफलता और दकन
कारणो ्स ेअसफलता आ सकती ह ैऔर इसस ेमलुर्त का उपाय
रय्ा ह—ै यानी रय्ा करन ेस ेवह वय्लर्त तमाम बाधाओ ्को
नजरअदंाज कर अपन ेलक्््य की ओर बढ सकगेा। हालादँक
इसकी वय्ाखय्ा की आवशय्कता उनह्े ्ह ैजो जय्ोदति शास्््् मे्
पढाई या दरसि्स (अनसुधंान या पीएिडी) कर रह ेहै।् इसदलए इस
दविय पर दवशिे प््काश नही ्डाल रहा हू।ँ इचछ्कु वय्लर्त दवशिे
आवशय्कता होन ेपर उन दवि््दवद््ालयो ्स ेसपंक्फ कर सकत ेहै्
जहा ँजय्ोदति शास्््् पढाया जाता ह ैऔर उन प््ोफसेस्स स ेदमल
सकत ेहै ् दजनक ेअडंर मे ्जय्ोदतिी पीएिडी करत ेहै;् अथवा
अपन ेदनकटतम दकसी दवद््ान जय्ोदति शास््््ज्् स ेसपंक्फ कर
सकत े है।् लदेकन यदद आप दकसी अज््ानी जय्ोदतिी रप्ी
वय्वसायी क ेपास जात ेहै,् तो वह आपको भ््दमत करक ेदवदभनन्
प््कार क ेपतथ्र, कवि आदद बिेन ेकी कोदशश करगेा और बाद
मे ्परू ेजय्ोदति समाज को बदनाम करगेा— इसमे ्कोई सदंहे
नही ्ह।ै खरै, पाठको ्की जानकारी क ेदलए इस दविय पर थोडी्
ििा्स अवशय् करँग्ा, दजसस ेउनक ेसव्य ंक ेकाय्सि््ते्् यानी
कदरयर मे ्सफलता आ सक ेऔर व ेईषय्ा्स, शत््तुा, भदेभाव, झठूे

आरोप आदद स ेमलुर्त पा सके।् साथ ही दकस रादश क ेदवद््ाथ््ी
क ेदलए दकस तरह क ेरोजगार की सभंावना ह,ै इस पर सदं््िपत्
ििा्स करँग्ा। 

कब दमलता ह ैरोजगार और पिोननंदत या
कदरयर मे ंसफलता:      
जनम्कालीन रादश िक्् क ेदविार स ेपता िलता ह ैदक वय्लर्त
का काय्सि््ते्् कसैा होगा। यानी, वह उच्् पदसथ् सरकारी या
उसक ेसमकि्् नौकरी पाएगा, या साधारण कम्सिारी बनकर
जीवन दबतान ेको मजबरू होगा। (वय्वसाय एक अलग दविय ह,ै
इसदलए वय्वसाय पर अनय्त्् ििा्स की जाएगी)। यदद ततक्ालीन
रादश िक्् मे ्ग््हो ्की नि््त््गत लस्थदत और ददृ््ष दवदनमय के
कारण दसवा ंभाव और भावशे प््कादशत और अनगु््दहत हो जाए,
तो वय्लर्त को नया रोजगार, पदोनन्दत और कछु मामलो ्मे ्कई
प््कार क ेपरुसक्ार प््ापत् होत ेहै।् लदेकन यदद छठे भ्ाव क ेसव्ामी
(िष््ादधपदत) की नि््त््गत लस्थदत और ददृ््ष क ेकारण छठां भाव
और भावशे कपु््भादवत हो और साथ ही नौवे ्और दसवे ्भाव तथा
उनक ेसव्ादमयो ्को पीडित कर,े तो उस वय्लर्त क ेशत््ओु ्की
सखंय्ा बढगेी ही और वह दवदभनन् प््कार की भानय् दवडबंनाओ्
सदहत मानदसक अवसाद का दशकार होन ेको मजबरू होगा—
इसमे ्भी कोई सदंहे नही ्ह।ै

रादश क ेअनसुार नौकरी पंंागपंत तथा कदरयर
मे ंसफलता क ेदलए लघ ुवंतं:       
यहा ँएक बात याद रखनी होगी दक जनम् क ेसमय िदं््मा की
नि््त््गत लस्थदत पर दनभ्सर करता ह ैदक वय्लर्त यानी दवद््ाथ््ी
दकस तरह की नौकरी पसदं करगेा और दकन ि््ते््ो ्मे ् उसे
सफलता दमल सकती ह।ै

(क) मषे रादश : 
मिे रादश क े जातको ् या दवद््ादथ्सयो ् को रादश क े अनसुार
अमावसय्ा क ेशभु ि््ण मे ्मदंदर जाकर नही,् बलक्क अपन ेघर मे्
परूी तरह एकातं मे ्पदवत्् शरीर, मन और वस्््् क ेसाथ श््ीश््ी माँ
दद््िणकाली की पजूा आरभं करनी िादहए। इसक ेबाद प््तय्के
शदनवार को दनरादमि (शाकाहारी) भोजन क ेसाथ ब््हम्िय्स का
पालन करत ेहएु मा ँदद््िणकाली की पजूा स ेउनह्े ्प््सनन् करने
पर शत्् ुदमन, रोजगार तथा कदरयर मे ्सफलता की सभंावना
प््बल रहती ह।ै याद रखे,् इस पजूा मे ्लाल जबा (गडुह्ल) और
नीलकठं यानी नीली अपरादजता क ेफलू दनेा अदनवाय्स ह।ै मिे
रादश क ेदवद््ाथ््ी बिपन स ेही भदवषय् मे ्डॉरट्र, इजंीदनयर या
जन-प््दतदनदधतव् करन ेकी इचछ्ा प््कट करत ेहै ्और अदधकाशं
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मामलो ्मे ्उनह्े ्सि््म होत ेदखेा गया ह।ै

(ख) वषृ रादश : 
विृ रादश क ेजातको ्या दवधादथ्सयो ्भी इसी दनयम स ेयानी
अमावसय्ा क ेशभु ि््ण मे ्श््ीश््ी मा ँदद््िणाकाली की पजूा शरु्
करे,् दफर प््तय्के शदनवार शाकाहारी रहकर मा ँको प््सनन् करे।्
इस पजूा मे ्भी नीली अपरादजता और लाल गडुह्ल क ेफलू दनेा
आवशय्क ह।ै विृ रादश क े दवद््ाथ््ी बिपन स े ही कपंय्टूर
इजंीदनयर, डॉरट्र (दवशिेकर मनोवजै््ादनक), प््शासदनक पद,
या कला क ेि््ते्् मे ्उनन्दत की इचछ्ा रखत ेहै ्और कई मामलो्
मे ्व ेसफल होत ेहै।्

(ग) दमथनु रादश :
दमथनु रादश क ेजातको ्या दवधादथ्सयो ्न ेभी इसी दनयम स ेश््ीश््ी
मा ँतारा की पजूा शरु ्करे,् दफर प््तय्के गरुव्ार शाकाहारी
रहकर मा ँतारा की पजूा करे।् इस पजूा मे ्पीला गेद्ा, पीला
गडुह्ल या सरूजमखुी क ेफलू दनेा अदनवाय्स ह।ै दमथनु रादश के
दवद््ाथ््ी कला, उग्् सव्भाव, या प््शासदनक पदो ्की इचछ्ा रखते
है।् कछु को अदभनय या काननू की पढाई मे ्उनन्दत करत ेदखेा
गया ह।ै

(घ) ककंक रादश : 
कक्फ रादश क ेजातको ्या दवधादथ्सयो ्भी इसी दनयम स ेमाता
श््ीश््ी बगलामखुी की पजूा शरु ्करे,् दफर प््तय्के मगंलवार
शाकाहारी रहकर मा ँबगलामखुी की पजूा करे।् इस पजूा मे्

पीला गडुह्ल, गेद्ा या सरूजमखुी क ेफलू दनेा अदनवाय्स ह।ै कक्फ
रादश क े दवद््ाथ््ी उदार, प््मेी सव्भाव, अदभनतेा-अदभनते््ी,
काननूदवद या दित््कार होत ेहै।् य ेअतय्तं प््दतभाशाली होत ेहै।्

(ङ) दसहं रादश :
दसहं रादश क ेजातको ्या दवधादथ्सयो ्भी माता श््ीश््ी भवुनिे््री
की पजूा शरु ्करे,् दफर प््तय्के शकु््वार शाकाहारी रहकर माँ
को प््सनन् करे।् इस पजूा मे ्बसतंी गेद्ा, गलुदाउदी या बलेी के
फलू होना अदनवाय्स ह।ै दसहं रादश क ेजातको ्या दवधादथ्सयो्
बिपन स ेही नतेतृव् करन ेकी कोदशश करत ेहै ्और प््शासदनक
पदो ्पर प््दतष््ा पात ेहै।् क््ोध क ेकारण इनक ेशत्् ुभी बढत ेहै।्

(च) कनयंा रादश :
कनय्ा रादश क ेजातको ्या दवधादथ्सयो ्माता श््ीश््ी द््तपरुिे््री
की पजूा शरु ्करे,् दफर प््तय्के बधुवार शाकाहारी रहकर मा ँको
प््सनन् करे।् मा ँकी पजूा मे ्कठली िपंा, गलुदाउदी और बसतंी
रगं क ेगेद्ा फलू होन ेिादहए। प््साद मे ्खीरा दनेा न भलूे।् ये
अरस्र कला, काननू या प््शासदनक पदो ्पर उनन्दत करत ेहै।्

(छ) तलुा रादश :
तलुा रादश क ेजातको ्या दवधादथ्सयो ्माता श््ीश््ी कमला की

पजूा शरु ्करे,् दफर प््तय्के सोमवार शाकाहारी रहकर मा ँकी
पजूा करे।् इस पजूा मे ्बसतंी गेद्ा, गलुदाउदी और बलेी क ेफलू
होन ेिादहए। य ेकशुल प््शासक और शासक क ेरप् मे ्प््दतष््ा
पात ेहै।्

(ज) वदृंंशक रादश :
वदृ््िक रादश क ेजातको ्या दवधादथ्सयो ्माता श््ीश््ी मातगंी की
पजूा शरु ्करे,् दफर प््तय्के रदववार शाकाहारी रहकर मा ँको
प््सनन् करे।् इस पजूा मे ्लाल गडुह्ल और लाल गलुाब क ेफलू
अदनवाय्स ह।ै इनह्े ् अरस्र दकसी ससंथ्ा क े अदधकारी या
काननूदवद क ेरप् मे ्दखे ेजात ेहै।्

(झ) धन ुरादश :
धन ुरादश क ेजातको ्या दवधादथ्सयो ्माता श््ीश््ी द््तपरुिे््री की पजूा
शरु ्करे,् दफर प््तय्के बधुवार शाकाहारी रहकर मा ँको प््सनन् करे।्
इस पजूा मे ्बसतंी गेद्ा, गलुदाउदी और बलेी क ेफलू होन ेिादहए। इस
रादश क ेजातक कला, प््शासन या खलेकदू मे ्सफल होत ेहै।्

(ञ) मकर रादश : 
मकर रादश क ेजातक माता श््ीश््ी भवुनिे््री की पजूा शरु ्करे,्
दफर प््तय्के शकु््वार शाकाहारी रहकर मा ँको प््सनन् करे।् ये
अरस्र दशि््क, दिदकतस्क या प््शासदनक पदो ्क ेदलए प््यास
करत ेहै ्और सफल भी होत ेहै।्

(ट) कुभं रादश : 
कुभं रादश क ेजातको ्या दवधादथ्सयो ्माता श््ीश््ी बगलामखुी की
पजूा शरु ्करे,् दफर प््तय्के मगंलवार शाकाहारी रहकर मा ँको
प््सनन् करे।् इस पजूा मे ्पील ेफलू और प््साद मे ्पका पपीता
होना िादहए। य ेदिदकतस्ा, इजंीदनयदरगं या नतेतृव् क ेि््ते्् मे ्भी
सफल होत ेहै।्

(ठ) मीन रादश : 
मीन रादश क ेजातको ्या दवधादथ्सयो ्श््ीश््ी मा ँतारा की पजूा शरु्
करे,् दफर प््तय्के गरुव्ार शाकाहारी रहकर मा ँको प््सनन् करे।्
य ेनतेतृव्, काननू या इजंीदनयदरगं जसै ेपशेो ्मे ्रद्ि रखत ेहै्
और उनन्दत भी करत ेहै।्

दवशषे िंिंंवंयं: 
जनम् क ेसमय िदं््मा की लस्थदत यानी रादश क ेआधार पर
दवद््ाथ््ी क ेमन की इचछ्ा वय्रत् की गई ह।ै यह सपंणू्स नही ्ह;ै
रय्ोद्क 12 रादशयो ्मे ्9 ग््हो ्और 27+1 = 28 नि््त््ो ्की लस्थदत
क ेदविार क ेबाद ही दनद््ित रप् स ेकहा जा सकता ह ैदक वह
सतंान दकस रास्् ेपर िल ेतो सफलता पाएगी। एक और बात,
सकंकप् क ेदबना पजूा या व््त सफल नही ्होता। इसदलए पजूा की
शरुआ्त मे ्सकंकप् करना न भलूे।् याद रखे,् पजूा क ेदलए छह
ततव् अदनवाय्स है—् श््द््ा, भलर्त, दवि््ास, दनष््ा, पदवत््ता और
एकाग््ता। इन छह क ेदबना कोई भी पजूा पणू्स नही ्होती। इस
सीदमत सथ्ान मे ्पजूा पद््दत का उकल्खे सभंव नही ्ह।ै दवशिे
आवशय्कता होन ेपर दकसी दवद््ान तादं््तक आिाय्स स ेपद््दत
जान सकत ेहै,् या मझु ेकॉल कर सकत ेहै।् 
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जय्ाशेिष
जय्ोशिष मे ्शवमान दरु्घटना का कारण? 

डा.ॅ गीिा िमा्घ, छत््ीसगढ,् मो ़- 7974032722

जय्ोदति मे ्सबस ेबढक्र लनन् (तन) को महतव् ददया गया ह।ै
लनन् की शभुता पर परूा जीवन दनभ्सर ह।ै लनन् व लनन्शे
(सव्ामी)स े वय्लर्तक े शरीर, रप् रगं,सव्ासथ्,उजा्स,आशा
दनराशा सभी कछु जान सकत ेहै।् यदद लनन् मे ्कू््र ग््ह सलंस्थत
हो,् कू््र ग््ह दद््ष डाले ्या लनन् कू््र ग््ह क ेमधय् हो तो वय्लर्त के
जीवन मे ्कष्् आता ह।ै लनन् का शभु प््भाव मे ्होना अदत
आवशय्क ह,ैतभी जीवन सखुद रहता ह।ै यहा ं हम दवमान
दघु्सटना योग पर ििा्स कर रह ेहै।् यदद दघु्सटना योग बन रहा ह ैतो
हमे ्रय्ा करना िादहए? जय्ोदति दवज््ान ग््हो ्क ेमाधय्म से
दसफ्फ सिूना दते ेहै् ंतो हमार ेवदेपरुाण मे ् प््ािीन ऋदियो ्न ेकष््
दनवारणा्ाथ्स - मतं््जप अनषु््ान द््ारा उपाय भी बताए है।् मतं््
आवदृ््त एक दवशिे धव्दन सयंोजन ह ैऔर इस धव्दन सयंोजन से
ग््ह रलश्मयो ्क ेकपु््भाव को ि््ीण दकया जा सकता ह।ै जनम्पत््ी
मे ्दनमन् कयुोग होन ेपर दघु्सटना घदटत होती ह ैयथा-
1-दघु्सटना का कारक मगंल+शदन का परसप्र ददृ््ष सबंधं हो।
(मगंल दल्ड का कारक शदन मशीनरी वाहन का कारक माना
गया ह।ै
2-कणुड्ली मे ्जब शदन िर रादश मे ्हो,ितथु्स भाव का सव्ामी
बारहवे ्भाव(वय्य) मे ्हो।
3-लनन् अथवा लनन्शे पर मगंल,राह ुऔर शदन का कपु््भाव हो।
4-िनद््् स ेसयू्स ितथु्स और शदन द््ादश भाव मे ्हो। तो वय्लर्त की
दवमान दघु्सटना मे ्मतृय् ुहो जाती ह।ै
5-यदद जनम्पत््ी मे ्राह ुकते ुपिमं या नवमा् ्भाव मे ्हो ्और
द््दतीयशे या सपत्मशे स ेयरुत् या दषृ्् हो ्तो अपनी दशा मे ्मतृय्ु
दते ेहै।्
6-उरत् ग््ह दकस नि््त्् मे ्दकतनी दडग््ी मे ्थ?े यह भी दखेना
िादहए।

दवशिे-शदन वायकुारक ग््ह ह ैद््ादश भाव मे ्होन ेस ेवय्य
कारक,जातक का द््ादश भाव घर स ेदरू होन ेका भाव भी ह।ै
आशय यह दक जब ितथु््शे द््ादश मे ्हो तो वय्लर्त घर स ेदरू हो
जाता ह।ै बधु ग््ह पथृव्ी ततव् + वाय ुततव् वाल ेग््ह कते ुके
कपु््भाव मे ्होन ेस ेअनायास दघु्सटना। (कते ुगपुत् िडय्तं्् का
कारक भी ह)ै और वाय ुततव् वाल ेग््ह शदन राह ुकते ुहै।्और 18
मई 2025 को राह-ुकते ुन ेसथ्ान पदरवत्सन दकया ह।ै वत्समान
समय मे ्मीन रादश स ेकमुभ् रादश मे ्राह ुव दसहं रादश मे ्कतेु
है।् परूा दवि्् प््मादवत दकसी न दकसी रप् मे।्  जब बधु + शदन
और मारकशे ग््ह का समब्नध् द््ादश भाव स ेजडु ्जाय ेतो
वय्लर्त की आकाश मे ्मतृय् ुहोती ह।ै जनम्पत््ी स ेज््ात हो जाता
ह ैदक जातक अलन्तम सासं जल,थल या नभ पर लगेा। अथवा

जगंली जानवरो ्द््ारा,आग मे ्जलकर, सडक् पर वाहन दघु्सटना
मे ्या रले दघु्सटना मे,् मठ मदंदर मे ्अथवा साधना करत ेधय्ान
द््ारा समादध मे ्शानत् होगा। यहा ॅ ्हम दसफ्फ दवमान दघु्सटना की
सकंते सतू््  ददए है।्  

समाधान-
1- मगंला गौरी का व््त पािं वि्स करे।् श््ावण मास क ेप््तय्के

मगंलवार क ेददन मगंलागौरी की पजूा कर उपवास रखे।्
2- मगंलिदंडका का पाठ सदवै करना िादहए।ब््हम्ववैत्स

परुाण मे ् तथा दवेी भागवत मे ् भगवान दवषण् ुकहत े है ् दक-
ककय्ाण प््दान करन ेमे,् तथा समस्् मगंलो ्क ेमधय् मे ्जो
मगंला ह,ै व ेदवेी मगंलिदंडका क ेनाम स ेदवखय्ात है।्

दजनकी पजूा भदूम पतु्् मगंल भी करत ेहै ्तथा जो उनकी
अदभष्् दवेता है,् उनह्ी ्का मगंलिडंी नाम ह।ैमगंलागौरी व
मगंलिदंडका मे ्कोई भदे नही ्ह।ै मारकणड्ये परुाण की दगुा्स
सपत्शदत मे ्इनकी स््दुत ह।ै

3- कदुपत शदन ग््ह की शालन्त एक दनद््ित जप शखंय्ा के
साथ करानी िादहए।दजसमे ्समस्् पादरवादरक सदसय् अनत् मे्
हवन करत ेहै।् 

4- सव्य ं का छायादान शदनवार ददन अवशय् करना

िादहए,एक बार।
5- दवमान दघु्सटना योग बना ह ैतो जातक को मगंला गौरी के

व््त क ेसाथ साथ श््ीहनमुानाष््क का पाठ भी करना िादहए।और
मगंलिदंडका का पाठ सदवै करत ेरहना िादहय।े

6- मगंल गायत््ी मतं्् का जप कदुपत मगंल को शानत्
करता ह।ै

मगंलचदंडका संंोतं-ं
रि्् रि्् जगनम्ातद््ेवी मंगल िंदडक।े
हादरके दवपदां राश ेहि्स मंगल कादयके।।
हि्स मगंल दि््े ि हि्समगंल दादयके।
शुभे मंगल दि्् ेि शुभे मंगल िंदडके।।
मंगले मगंलाह््े ि सव्समंगल मंगले।
सतां मगंलदे देदव सव््ेिां मंगलालये।।
पजूये् मगंलवारे ि मंगलाभीष््देवत।े
पजूये् मगंल भूपसय् मनुवशंसय् सनत्तम।्।
मंगलादधष््ातृ देदव मगंलानां ि मंगले।
संसार मगंलाधारे मोि््मंगलदादयनी।।
वारे ि मंगलधारे पारे ि सव्स कम्सणामा््।
प््दतमंगलवारे ि पूजये् मंगल सुख।।
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हस््रखेा और वय्वसाय उशचि माग्घदि्घन
डा. शवठ््ल पाटील, मुबंई, मो.- 9869410184

वत्समान यादं््तक यगु मे ्जनसखंय्ा बढन् ेक ेकारण वय्वसायो्
का सव्रप् तजेी स ेबदल रहा ह।ै प््दतसप्धा्स भी बहतु बढ ्गई ह।ै
इसदलए प््तय्के ि््ते्् मे ् जीवनयापन क े दलए कदठन
पदरलस्थदतया ँबन गई है।् इसक ेकारण नई पीढी् दनराश होने
लगी ह।ै इसदलए कौन-सा काम करना िादहए और कौन-सी
दशि््ा लनेी िादहए, इस दविय मे ्लोगो ्क ेमन मे ्भ््म उतप्नन्
होता ह।ै यदद सही समय पर उदित माग्सदश्सन न दमल ेतो मनषुय्
को कदठनाइयो ्का सामना करना पडत्ा ह।ै

हस््रखेा दवज््ान मे ्हाथ की रखेाए,ँ पव्सत, हाथ का आकार,
उगँदलयो ्क ेप््कार तथा शरीर की दवशिेताओ ्क ेआधार पर
वय्लर्त क ेवय्वसाय का ियन दकया जा सकता ह।ै वय्लर्त की
बौद््दक ि््मता (बदु््) तथा हाथ की रखेाओ ्स ेभी वय्वसाय के
बार ेमे ्सकंते दमलत ेहै।्

जनम्कुडंली क े अनसुार भी वय्वसाय का दविार दकया
जाता ह।ै कुडंली क ेदसूर,े छठ ेऔर दसवे ्भाव स ेवय्वसाय का
दनण्सय दकया जाता ह।ै उसी प््कार हाथ मे ्बधु पव्सत, शकु्् पव्सत,
अगंठूा, मद््सषक् रखेा, सयू्स रखेा आदद का अधय्यन करक ेभी
वय्लर्त क ेवय्वसाय का अनमुान लगाया जाता ह।ै

दसूरा भाव धन का सथ्ान माना जाता ह,ै छठा भाव सवेा का
तथा दसवा ँभाव कम्स का सथ्ान ह।ै इन भावो ्क ेसव्ामी ग््ह और
उनकी लस्थदत स ेयह समझा जाता ह ैदक वय्लर्त दकस प््कार के
वय्वसाय मे ्सफल होगा।

हाथ मे ्यदद शभु ग््हो ्का प््भाव अचछ्ा हो तो वय्लर्त अपने
कम्स ि््ते्् मे ्प््गदत करता ह ैऔर सफलता प््ापत् करता ह।ै
हस््रखेा मे ्ग््हो ्क ेप््भाव क ेआधार पर वय्वसाय का ियन भी
दकया जा सकता ह।ै

गंहंो ंक ेअनसुार सभंादवत वयंवसाय
गरु ं(बहृसपंदत)
दशि््क, प््ाधय्ापक, धम्सगरु,् धादम्सक ससंथ्ाओ ्मे ्काय्स करने
वाल,े नय्ायाधीश, बैक् अदधकारी, वकील, सॉदलदसटर, बदैरसट्र,
प््विनकता्स, लखेक, जय्ोदतिी, सपंादक, प््काशक, यात््ी आदद।

शदन 
खतेी-बाडी्, नय्ायालय सबंधंी काय्स, खदनज उद््ोग, कारखाना
मजदरू, दबकड्र, गोदाम, तले दमल, जगंल दवभाग, मौसम
दवभाग आदद।

रदव (सयूंव)
सरकारी ि््ते्् मे ्प््गदत, राजनीदत, सरकारी नौकरी, प््शासदनक
पद, नतेतृव्, राजय्काय्स आदद।

बधु  
वय्ापारी, डॉरट्र, वकील, लखेा-जोखा, डाक-तार, टलेीफोन,
जय्ोदतिी, छापाखाना, प््काशक, पसु््क दवके््ता, एजेट्, बीमा
वय्वसाय आदद।

मगंल  
पदुलस दवभाग, वायसुनेा, अदभयतंा (इजंीदनयर), रलेव,े
मशीनरी, कारखान,े कदृि उपकरण, धात ुउद््ोग आदद।

चिंं ं
िादंी का वय्ापार, दनुध् वय्वसाय, जल अदभयतंा, द््व पदाथ््ो ्का
वय्ापार, फल-फलू का वय्ापार, पये पदाथ्स, धम्सशाला, मदंदर
आदद।

शिुं ं 
कलातम्क काय्स, गायन-वादन, दसनमेा, नतृय्कला, सुदंर वस््््,
सगुदंधत द््वय्, आभिूण, दनुध्ालय, दमठाई, दवलादसता की
वस््एु।ँ

इस प््कार ग््हो ्की लस्थदत क ेअनसुार दवदभनन् प््कार के
वय्वसाय होत ेहै।् मखुय् पव्सत (उच्् भाग) का प््भाव अदधक होता
ह,ै जबदक द््दतीय पव्सत काय्सि््ते्् दशा्सता ह।ै इस दसद््ातं को
धय्ान मे ्रखकर सभी ग््हो ्का दविार करना िादहए।

कछु लोग दशि््क या धम्सगरु ्नही ्बनत,े कछु दकसान या
खान-मजदरू नही ्बनत ेऔर सभी वय्लर्त शोधकता्स भी नही ्बन
सकत।े इसका कारण यह ह ैदक प््तय्के वय्लर्त क ेहाथ मे ्प््मखु
पव्सत समान रप् स ेप््भावशाली नही ्होत।े इसदलए हाथ की
अनय् रखेाओ ्और पव्सतो ्को दखेकर वय्वसाय का माग्सदश्सन
दकया जाता ह।ै

उदाहरण क ेदलए यदद गरु ्पव्सत प््मखु हो और बधु पव्सत शभु
हो तो वय्लर्त प््ाधय्ापक या दशि््क बन सकता ह।ै यदद गरु ्पव्सत
प््मखु हो और बधु व शदन पव्सत का मले हो तो वय्लर्त नय्ायाधीश
या लखेक बन सकता ह।ै

यदद बधु पव्सत पर सयू्स और मगंल का प््भाव हो तथा
उगँदलयो ्का गठन सडुौल हो तो वय्लर्त डॉरट्र बन सकता है
और शकय् दिदकतस्ा मे ्भी सफलता प््ापत् कर सकता ह।ै

यदद शकु्् प््मखु हो और मगंल का शभु साथ हो तो वय्लर्त
दित््कार या दखलाडी् बन सकता ह।ै यदद शकु्् प््मखु हो और
शदन ग््ह का उत््म साथ हो तो वय्लर्त शास््््ीय सगंीत क ेि््ते्् मे्
प््गदत करता ह।ै यदद शकु्् प््भावी हो और गरु ्उत््म हो तो वय्लर्त
को भलर्त और आधय्ालत्मकता मे ् रद्ि होती ह ै तथा उसमे्
सफलता दमलती ह।ै यदद शकु्् पव्सत दवकतृ (अशभु दिनह्ो ्वाला)
हो और बधु तथा शदन भी कमजोर हो ्तो वय्लर्त कपड् ेक ेवय्ापार
या छोट-ेमोट ेवस््ओु ्का वय्ापार करक ेधन कमान ेकी कोदशश
करता ह।ै

इस प््कार दकसी वय्लर्त की प््वदृ््त दकस ि््ते्् मे ्ह,ै दकस
ि््ते्् मे ्सफलता दमलगेी और दकतनी सफलता दमलगेी —
इसका माग्सदश्सन हाथ की रखेाओ ् और पव्सतो ् क े सयंरुत्
अधय्यन स ेदकया जाता ह।ै आजकल बरेोजगारी क ेकारण
लोगो ्को अपनी पसदं क ेअनसुार नौकरी नही ्दमलती। इसदलए
पटे पालन ेक ेदलए कोई भी नौकरी करनी पडत्ी ह ैऔर उसमे्
सतंोि या सफलता नही ्दमलती।

मरे े एक दमत्् का पतु्् बदु््दमान था। उसन े बी.एल.,
एल.एल.बी. करक ेवकालत की प््लैर्टस शरु ्की, लदेकन उस
वय्वसाय मे ्उस ेसतंोि नही ्दमला। उसकी महतव्ाकािं््ा कछु
और करन ेकी थी। मलूतः उसका सव्भाव मगंल प््धान था और
शरीर मे ्ताकत तथा दढृत्ा थी। इसदलए उसन ेकराट ेसीखकर
उसमे ्प््वीणता प््ापत् की और सव्ण्स पदक भी जीता। बाद मे्
उसन ेकराट ेका प््दशि््ण केद््् शरु ्दकया और इस ि््ते्् मे ्बहतु
बडी् सफलता प््ापत् की।

साराशं – कवेल प््ाकदृतक ग््ह-प््भाव क ेदवपरीत दशि््ा
लने ेस ेसफलता नही ्दमलती। दजस वय्लर्त न ेअपन ेसव्भाव
और ग््ह-प््भाव क े अनसुार कराट े सीखा, वही सफल
हआु।इसदलए वय्वसाय या नौकरी का िनुाव करत े समय
हस््रखेा और सव्भाव क ेआधार पर दनण्सय दलया जाए तो
जीवन मे ्सखु और सतंोि प््ापत् होता ह।ै दनरीि््ण और अनभुव
ही हस्् समदु््दका शास्््् का आधार ह।ै
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आज का यगु तीव्् गदत, प््दतसप्धा्स और असतंदुलत जीवनशलैी
का यगु ह।ै ऐस ेमे ्तनाव (Stress) एक सामानय् नही,् बलक्क
“आधदुनक महामारी” क ेरप् मे ्उभर िकुा ह।ै योग दवज््ान इस
समसय्ा का सथ्ायी और समग्् समाधान प््स््तु करता ह।ै

1. तनाव का अथंव (Meaning of Stress)
तनाव वह मानदसक एव ंशारीदरक लस्थदत ह,ै दजसमे ्वय्लर्त का
मन अशातं, असतंदुलत और दबाव मे ् होता ह।ै जब हमारी
इचछ्ाए,ं अपिे््ाए ंऔर वास््दवकता मे ्अतंर बढ ्जाता ह,ै तब
तनाव उतप्नन् होता ह।ै

“मन के जीते जीत है, मन के हारे हार।”
यदद आपन ेअपन ेमन को दनयदं््तत कर दलया तो आप

जीवन मे ्दवजयी है।् यदद मन हार गया, तो बाहर की कोई भी
जीत आपको सखु नही ्द ेसकती। अथा्सता् ्मन पर दवजय ही
वास््दवक सफलता ह।ै

2. तनाव क ेकारण (Causes of Stress)
तनाव क ेप््मखु कारण दनमन् है:्

बरेोजगारी एव ंआदथ्सक असरुि््ा
अतय्दधक प््दतयोदगता एव ंतलुना
ववैादहक जीवन मे ्असतंलुन
असतंोि एव ंअदधक इचछ्ाएं
भदवषय् की दितंा और अतीत का पछतावा
असतंदुलत ददनिया्स और दडदजटल वय्सन

दचतंा ऐसी डादकनी, काट कलजेा खाए।
वदैं ंबचेारा कयंा कर,े कब तक िवा चलाए॥

अथ्स: दितंा एक ऐसी िडु्लै की तरह ह ैजो धीर-ेधीर ेहमार ेमन
और शरीर को खा जाती ह।ै कोई भी वदै्् (डॉरट्र) इस ेपरूी तरह
ठीक नही ्कर सकता, जब तक वय्लर्त खदु दितंा छोडन् ेका
प््यास न कर।े

3. तनाव क ेपंकंार (Types of Stress)
शारीदरक तनाव – थकान, अदनद््ा, कमजोरी
मानदसक तनाव – दितंा, भय, अवसाद
भावनातम्क तनाव – क््ोध, ईषय्ा्स, असतंोि
सामादजक तनाव – दरशत्ो ्मे ्दरूी, सामादजक दबाव

4. भारत मे ंतनाव: एक आधदुनक महामारी
आज भारत मे ्यवुा वग्स दवशिे रप् स ेतनाव स ेग््दसत ह।ै

प््दतयोगी परीि््ाओ ्का दबाव
कदरयर की अदनद््ितता

पादरवादरक अपिे््ाएं
सोशल मीदडया तलुना

यह लस्थदत धीर-ेधीर ेअवसाद, हद्य रोग और मानदसक दवकारो्
का कारण बन रही ह।ै

5. मानदसक कंमंता का दवकास (Mental
Development)
योग क ेमाधय्म स ेमानदसक शलर्त का दवकास दकया जा
सकता ह:ै

एकाग््ता (Concentration) बढत्ी ह।ै
सम्रण शलर्त मजबतू होती ह।ै
दनण्सय ि््मता दवकदसत होती ह।ै
सकारातम्क सोि उतप्नन् होती ह।ै

दचतंा स ेचतरुाई घट,े घट ेरपं गणु जंंान।
दचतंा बडंी अभादगनी, दचतंा दचता समान॥

अथ्स: दितंा करन ेस ेहमारी बदु््द, सुदंरता, गणु और ज््ान सभी
घटन ेलगत ेहै।् दितंा मनषुय् क ेदलए दिता (मतृय्)ु क ेसमान
दवनाशकारी ह।ै

6. जीवन जीन ेकी कला (Art of Living)
योग हमे ्दसखाता ह:ै

वत्समान मे ्जीना।
सतंोि रखना।
कत्सवय् करत ेरहना।
पदरणाम की दितंा न करना।

7. शंंीकषृणं की 7 बाते ं(तनाव मगुकंत के
दलए)
1. “तुम रय्ा लेकर आए थे, जो खो ददया?”
अथ्स: हम जनम् लते ेसमय कछु भी साथ नही ्लात ेऔर मतृय् ुके
समय कछु भी साथ नही ्ल ेजात।े
संदेश: जो भी ह,ै यही ्का ह—ैदफर खोन ेका डर रय्ो?्�
तनाव समापत्: हादन का भय खतम् हो जाता ह।ै
2. “रय्ा लेकर जाओग?े”
अथ्स: अतं मे ्कवेल कम्स और ससंक्ार ही साथ जात ेहै।्
स ंदेश: वस््ओु ्क ेमोह मे ्न उलझे।्
तनाव कम: सगं््ह और लालि स ेमलुर्त।
3. “जो हुआ, वह अचछ्ा हआु”
अथ्स: हर घटना क ेपीछ ेकोई न कोई कारण और दशि््ा होती ह।ै
संदेश: अतीत को सव्ीकार करे।् 
तनाव कम: पछतावा समापत्।
4. “जो हो रहा है, वह अचछ्ा हो रहा ह”ै
अथ्स: वत्समान मे ्जो भी घट रहा ह,ै वह हमार ेदवकास क ेदलए ह।ै

संदेश: वत्समान मे ्जीना सीखे।्
तनाव कम: दितंा घटती ह।ै
5. “जो होगा, वह भी अचछ्ा होगा”
अथ्स: भदवषय् ईि््र की योजना का दहसस्ा ह।ै 
संदेश: भदवषय् की दितंा छोड्े।्
तनाव समापत्: भय दरू होता ह।ै
6. “कम्स करो, फल की दिंता मत करो”
अथ्स: हमारा अदधकार कवेल कम्स पर ह,ै फल पर नही।् 
संदेश: अपना काय्स परूी दनष््ा स ेकरे।्
तनाव कम: पदरणाम का दबाव खतम्।
7. “अपने आपको ईि््र को समदप्सत कर दो”
अथ्स: जब हम सब कछु ईि््र को समदप्सत कर दते े है,् तो
अहकंार और दितंा समापत् हो जाती ह।ै

जदेह दवदध होय नाथ दहत मोरा।
करहु ं सो  वदेग  िास  मै ं तोरा॥

तनाव समापत्: पणू्स शादंत और सतंोि प््ापत् होता।
श््ीकषृण् का सदंशे बहतु सरल ह:ै न अतीत की दितंा करो, न
भदवषय् का भय रखो—कवेल वत्समान मे ्कम्स करो और ईि््र
पर दवि््ास रखो।

8. योग दंंारा तनाव का उपचार (Yogic
Treatment of Stress)
1) आसन (Yoga Postures)
ताडा्सन – सीध ेखड् ेहो,् हाथ ऊपर उठाए,ं एदड्यो ्को उठाकर
परू ेशरीर को खीि्े,् 10–15 सकेडं रक्े।्
लाभ: शरीर सतंदुलत, मन लस्थर।
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भुजंगासन - पटे क ेबल लटेे,् हाथो ्स ेशरीर उठाकर छाती ऊपर
करे,् 10 सकेडं रक्े।् 
लाभ: तनाव कम, हद्य ि््ते्् खलुता ह।ै

शवासन - सीध े लटे जाए,ं परू े शरीर को ढीला छोड ् दे,्
5–10 दमनट ि््ास पर धय्ान दे ्।

लाभ: गहरा मानदसक आराम।
(2) प््ाणायाम (Breathing Techniques)
अनुलोम-दवलोम
एक ि््ास तकनीक ह ैदजसमे ्एक नादसका दछद्् (nostril) से
सासं लकेर दसूर ेस ेछोडी् जाती ह,ै और दफर दवपरीत ददशा मे्
दोहराया जाता ह।ै यह 5-10 दमनट तक दकया जा सकता ह,ै जो
तनाव कम करन,े फफेडो् ्की ि््मता बढा्न,े नादड्यो ्को शदु््

करन ेऔर उच्् ररत्िाप व हद्य रोग क ेप््बधंन मे ्सहायक ह।ै
भ््ामरी
इस ेशातं जगह पर सखुासन मे ्बठैकर, आखंे ्बदं कर, कानो ्को
अगंठूो ्स ेढकँकर और गहरी सासं लते ेहएु भौर् ेजसैी गूजंती
आवाज (ह.ं.. ) दनकालत ेहएु दकया जाता ह।ै

यह ददमाग को तरुतं शातं करता ह,ै दजसस ेएनंज्ायटी, सट्््से
और दडप््शेन मे ्बहतु फायदा दमलता ह।ै रात को सोन ेस ेपहले
इस ेकरन ेस ेअदनद््ा की समसय्ा दरू होती ह ैऔर नीद् की
गणुवत््ा मे ्सधुार आता ह।ै यह मद््सषक् मे ्ऑरस्ीजन का
प््वाह बढाता ह,ै दजसस ेफोकस, याददाशत् और बौद््दक ि््मता
मे ्सधुार होता ह।ै यह सासं को धीमा और गहरा बनाता ह,ै
दजसस ेहद्य गदत और दल्ड प््शेर को दनयदं््तत करन ेमे ्मदद
दमलती ह।ै
3. धय्ान (Meditation)
सखुासन मे ्बठैे,् आखंे ्बदं करे,् ि््ास प््ि््ास पर धय्ान रखे।्
10–20 दमनट दविारो ्का दनयतं््ण और शादंत।
(4) मुद््ा दिदकतस्ा (Mudra Therapy)
ज््ान मुद््ा:

सखुासन या पद््ासन मे ्बठैे,् तज्सनी उगंली (Index finger)
क ेपोर को अगंठू ेक ेपोर स ेहकक्ा दबाकर सप्श्स कराए,ं और शिे
तीन उगंदलयो ्को सीधा रखे।् हथदेलया ंऊपर की ओर रखत ेहएु
हाथो ्को घटुनो ्पर रखे ्और गहरी सासं लते ेहएु धय्ान करे।् यह
मन को शातं कर फोकस बढा्न ेऔर दवकि्सणो ्को कम करन ेमे्
मदद करती ह।ै दनयदमत अभय्ास स ेमानदसक तीक्््णता और
याददाशत् मे ्सधुार होता ह।ै  यह मदु््ा मानदसक दवकारो ्जसैे
तनाव, दितंा, भय और गसुस् ेको दनयदं््तत करती ह।ै रात मे ्सोने
स ेपहल े10-15 दमनट का अभय्ास बहेतर नीद् लान ेमे ्मदद कर
सकता ह।ै
प््ाण मुद््ा: 

आरामदायक लस्थदत मे ्बठैे,् अपनी अनादमका (ring finger)
और सबस ेछोटी उगंली (little finger) क ेपोरो ्को अगंठू ेके
पोर स ेसप्श्स करे।् शिे दो उगंदलया ंसीधी रखे ्और 15-20 दमनट
तक गहरी सासं ले।् यह शरीर की रि््ा प््णाली को मजबतू
करती ह।ै  शरीर मे ्थकान और आलसय् को दरू कर प््ाण शलर्त
का सिंार करती ह।ै आखंो ्की रोशनी बढा्न ेऔर नते्् रोगो ्को
दरू करन ेमे ्सहायक ह।ै तनाव, क््ोध, और घबराहट को कम

करक ेमन को शातं करती ह।ै

9. दवशषे उपचार पदंदंतया ं(Special
Therapies)
मंत्् दिदकतस्ा:
ॐ (ओम) - सव््ोच्् मतं््: तनाव और एनंज्ायटी को तरुतं कम
करन ेक ेदलए 'ओम' का उच््ारण सबस ेकारगर ह।ै यह मन को
शातं करता ह।ै
महामतृय्ुजंय मतं््:

ॐ तंंयंमबंक ंयजामह ेसगुगनंध ंपदुंंिवधंवनमंा।्
उवांवरकंदमव बनधंनानमंतृयंोमंवकुंंीय मामतृातंा॥्

(दितंा और नकारातम्कता को दरू करता ह)ै।
हनुमान मतं््: 

ॐ ह ंहनमुत ेनमः
(भय, तनाव और नकारातम्क ऊजा्स को दरू करन ेक ेदलए)।
समय और सथ्ान: सबुह का समय (ब््हम् महुतू्स) सबस ेअचछ्ा
ह।ै शातं और सव्चछ् सथ्ान िनुे।्
आसन: सखुासन या पद््ासन मे ्बठैे।् रीढ ्की हि््ी सीधी रखे।्
जाप की दवदध:माला जाप: रद्््ाि्् की माला क ेसाथ 108 बार
मतं्् का जाप करे।्
मानदसक जाप: आखंे ्बदं करक ेमन ही मन मतं्् का उच््ारण
करे।्
ॐ का उच््ारण: गहरी सासं ले ्और छोडत् ेसमय 'ओम' का
उच््ारण करे।्
सावधानी: मन को एकाग्् करन ेका प््यास करे ्और मतं््ो ्के
अथ्स पर धय्ान केद्््दत करे।्

6. एकयंपूंंशेर पॉइटंसं (महतवंपणूंव दबिं)ु
अगंूठा–तज्सनी क ेबीि (LI4):
हाथ क ेदपछल ेदहसस् ेमे ्अगंठू ेऔर
तज्सनी  क ेबीि क ेमासंल भाग के
उच््तम दबदं ुपर लस्थत एक अतय्तं
शलर्तशाली एरय्पू््शेर दबदं ुह।ै

कलाई के अंदर (P6):
कलाई क े अदंर (P6) लस्थत
एरय्पू््शेर दबदं,ु बिेनैी को कम
करन ेक े दलए एक प््दसद्् और
प््भावी दबाव दबदं ुह।ै
योग, प््ाणायाम, धय्ान, मतं्् और
एरय्पू््शेर—य े सभी दमलकर
शरीर और मन को सतंदुलत करत ेहै।्

यदद इनह्े ् दनयदमत रप् स ेअपनाया जाए, तो तनाव परूी
तरह दनयदं््तत दकया जा सकता ह।ै
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योग दवज््ान मे ् हस््मदु््ाओ ्का अतय्तं महतव्पणू्स सथ्ान ह।ै
शरीर मे ्प््वादहत होन ेवाली प््ाणशलर्त (Life Energy) को
दनयदं््तत और सतंदुलत करन ेका एक सकू्््म एव ंप््भावी माधय्म
ह—ैमदु््ाए।ं इनह्ी ्मे ्स ेएक अतय्तं प््दसद्् और प््भावकारी मदु््ा
ह ैअपान वाय ुमदु््ा। इस े“हद्य मदु््ा” या “मतृ सजंीवनी मदु््ा”
भी कहा जाता ह,ै रय्ोद्क यह हद्य को सशरत् बनान ेक ेसाथ-
साथ आपात लस्थदत मे ्भी सहायक मानी जाती ह।ैयह मदु््ा शरीर
क ेअपान वाय ु(नीि ेकी ओर प््वादहत ऊजा्स) और प््ाण वायु
(ऊपर की ओर प््वादहत ऊजा्स) क ेबीि सतंलुन सथ्ादपत करती
ह,ै दजसस ेसपंणू्स शरीर मे ्ऊजा्स का समदुित प््वाह बना रहता ह।ै

अपान वाय ुमिुंंा कयंा ह?ै
अपान वाय ुमदु््ा, पिंततव् दसद््ातं पर आधादरत ह।ै हमार ेहाथो्
की उगंदलया ँपािं ततव्ो ्का प््दतदनदधतव् करती है—्

अगंठूा – अलन्न
तज्सनी – वायु
मधय्मा – आकाश
अनादमका – पथृव्ी
कदनष््ा – जल

इस मदु््ा मे ्अगंठूा, मधय्मा और अनादमका को दमलान ेसे
अलन्न, आकाश और पथृव्ी ततव् का सतंलुन होता ह,ै जबदक
तज्सनी को दबान ेस ेवाय ुततव् दनयदं््तत होता ह।ै इसस ेशरीर मे्
वाय ुसबंधंी दवकार शातं होत ेहै ्और अपान वाय ुसिुार ्रप् से
काय्स करती ह।ै
अपान वायु मदु््ा को करना अतयं्त सरल ह,ै लेदकन इसे सही ढगं
से करना आवशय्क है—
1. दकसी शातं, सव्चछ् और हवादार सथ्ान का ियन करे।्
2. सखुासन, पद््ासन या वज््ासन मे ्बठै जाए।ं यदद बठैना
सभंव न हो तो कसु््ी पर भी बठै सकत ेहै।्
3. रीढ ्की हि््ी सीधी रखे ्और शरीर को ढीला छोड ्दे।्
4. दोनो ्हाथो ्की तज्सनी उगंली को मोडक्र अगंठू ेक ेमलू मे ्लगाए।ं
5. मधय्मा और अनादमका की नोक को अगंठू ेकी नोक स ेसप्श्स कराए।ं
6. छोटी उगंली को सीधा रखे।्
7. दोनो ्हाथो ्को घटुनो ्पर रखे,् हथदेलया ंऊपर की ओर रखे।्
8. आखँे ्बदं कर ले ्और सामानय्, गहरी ि््ास लते ेरहे।्

अपान वाय ुमिुंंा क ेपंमंखु लाभ
अपान वाय ुमदु््ा का दनयदमत अभय्ास शरीर और मन दोनो ्के
दलए अतय्तं लाभकारी ह—ै

1. हद्य सव्ासथ्य् क ेदलए
यह मदु््ा हद्य की मासंपदेशयो ्को मजबतू बनाती ह,ै ररत् सिंार
को सतंदुलत करती ह ैऔर हद्याघात क ेखतर ेको कम करन ेमे्
सहायक होती ह।ै अिानक सीन ेमे ्दद्स होन ेपर यह मदु््ा ततक्ाल
राहत दने ेमे ्सहायक मानी जाती ह।ै
2. गैस, अपि और कदज् मे ्लाभकारी
अपान वाय ुका सबंधं मल-मतू्् तय्ाग और पािन द््कया स ेहोता
ह।ै यह मदु््ा गसै, एदसदडटी, कदज् और अपि जसैी समसय्ाओ्
को दरू करन ेमे ्सहायक ह।ै
3. दल्ड प््ेशर संतुलन
यह उच्् ररत्िाप को दनयदं््तत करन ेमे ्सहायक ह ैऔर ररत्
प््वाह को सतंदुलत करती ह।ै
4. मानदसक शांदत
तनाव, घबराहट, दितंा और बिेनैी को कम करती ह।ै धय्ान के
साथ करन ेपर मन लस्थर और शातं होता ह।ै
5. शरीर से दविारत् ततव्ो ्का दनषक्ासन
यह शरीर स ेटॉलर्सनस् को बाहर दनकालन ेमे ्मदद करती ह,ै
दजसस ेशरीर शदु्् और ऊजा्सवान बनता ह।ै

दकतनी िरे करे?ं
सामानय्तः 15 स े20 दमनट तक इस मदु््ा का अभय्ास करना
िादहए। ददन मे ्2 स े3 बार दकया जा सकता ह।ै यदद दकसी दवशिे
रोग क ेदलए कर रह ेहै ्तो 30–45 दमनट तक भी दकया जा
सकता ह ै(डॉरट्र/योग दवशिेज्् की सलाह स)े।

कयंा चलत-ेदफरत ेकर सकत ेहै?ं
हा,ँ अपान वाय ुमदु््ा को िलत-ेदफरत,े खड् ेहोकर या यात््ा के
दौरान भी दकया जा सकता ह।ै लदेकन—अदधकतम लाभ के
दलए इस ेधय्ान मदु््ा मे ्बठैकर करना श््षे्् माना गया ह।ै

शातं मन और दनयदं््तत ि््ास क ेसाथ बठैकर करन ेसे
इसका प््भाव कई गनुा बढ ्जाता ह।ै

दकस दिशा मे ंमुहं करक ेकरे?ं
योग शास्््् क ेअनसुार ददशा का भी दवशिे महतव् ह—ैपवू्स ददशा:

आधय्ालत्मक ऊजा्स और सकारातम्कता क ेदलए श््षे््उत््र ददशा:
मानदसक शादंत और धय्ान क ेदलए उत््मइसदलए अपान वायु
मदु््ा का अभय्ास करत ेसमय पवू्स या उत््र ददशा की ओर मखु
करक ेबठैना सबस ेअचछ्ा माना जाता ह।ै

अभयंास स ेपहल ेऔर बाि मे ंभोजन
अभय्ास से पहले

खाली पटे या हकक् ेपटे करना सव््ोत््म ह।ै
भोजन क ेकम स ेकम 2–3 घटं ेबाद करे।्

अभय्ास के बाद
मदु््ा करन ेक ेतरुतं बाद भारी भोजन न करे।्
कम स ेकम 20–30 दमनट बाद ही भोजन करे।्

अभयंास क ेबाि कौन सी मिुंंा करे?ं
अपान वाय ुमदु््ा क ेबाद कछु अनय् मदु््ाए ंकरन ेस ेइसका प््भाव
और बढ ्जाता ह—ै
1. प््ाण मदु््ा
यह शरीर मे ्ऊजा्स बढा्ती ह ैऔर रोग प््दतरोधक ि््मता मजबतू
करती ह।ै
2. ज््ान मदु््ा
धय्ान और मानदसक शादंत क ेदलए अतय्तं उपयोगी ह।ै
3. अपान मुद््ा
यह शरीर की शदु््द प््द््कया को और तजे करती ह।ै

दकतनी िरे बठैना चादहए?
एक बार मे ्कम स ेकम 15 दमनट बठैना िादहए।
धीर-ेधीर ेअभय्ास बढा्कर 45 दमनट तक दकया जा सकता ह।ै
धय्ान या प््ाणायाम क ेसाथ करन ेपर इसका प््भाव अदधक होता ह।ै

सावधादनयां
बहतु अदधक कमजोरी या गभंीर बीमारी मे ्डॉरट्र की सलाह ले।्
यदद िक््र या असहजता हो तो अभय्ास रोक दे।्
दनयदमतता बनाए रखे,् तभी लाभ दमलगेा।

अपान वाय ुमदु््ा एक सरल, सहज और अतय्तं प््भावकारी
योग साधना ह,ै जो दबना दकसी उपकरण या दवशिे सथ्ान क ेभी
की जा सकती ह।ै यह न कवेल हद्य की रि््ा करती ह,ै बलक्क
पािन, मानदसक सतंलुन और सपंणू्स सव्ासथ्य् को भी सदुढृ्
बनाती ह।ै यदद इस ेसही दवदध, उदित समय और दनयदमतता के
साथ दकया जाए, तो यह मदु््ा जीवन मे ्नई ऊजा्स, सतंलुन और
सव्ासथ्य् का सिंार कर सकती ह।ै

अपान वाय ुमदु््ा : 
सव्ासथ्य्, सिंलुन और जीवन िकक्ि की अद्््ि साधना
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कािी
योग स ेबदली शजदंगी: एक प््रेणादायक सतय् कथा

नीि ूपाणड्ये (प््धानाचाय्घ, प््ज््ा योग स.ंमा.शवद््ालय)

वाराणसी क ेएक शातं मोहकल् ेमे ्रहन ेवाल े48 वि््ीय अदमत
श््ीवास््व (काकप्दनक नाम) की कहानी आज हजारो ्लोगो ्के
दलए प््रेणा बन िकुी ह।ै कभी जीवन स ेहार िकु,े गभंीर रोगो ्से
ग््स्् और मानदसक तनाव मे ्डबू ेअदमत आज एक सव्सथ्,
ऊजा्सवान और सकारातम्क जीवन जी रह े है—्और इस
पदरवत्सन का श््ये जाता ह ैयोग को।

अधंकार की शरुआंत: बीमारी और दनराशा
अदमत एक प््ाइवटे कपंनी मे ्काय्सरत थ।े जीवन तजे ्गदत से
िल रहा था—सबुह ऑदफस, दरे रात घर, अदनयदमत भोजन,
कोई वय्ायाम नही।् धीर-ेधीर ेउनका शरीर बीमादरयो ्का घर
बनता गया।
उनकी समसय्ाएं:

मधमुहे (Diabetes)
उच्् ररत्िाप (BP)
मोटापा
अदनद््ा
लगातार मानदसक तनाव

डॉरट्रो ्की दवाइया ंबढत्ी जा रही थी,् लदेकन सव्ासथ्य् दगरता
जा रहा था। एक ददन अिानक ऑदफस मे ्उनह्े ्िक््र आया
और व ेदगर पड्।े जािं मे ्पता िला दक उनकी लस्थदत गभंीर ह।ै
डॉरट्र न ेसखत् शदद्ो ्मे ्कहा:“अगर आपन ेजीवनशलैी नही्
बदली, तो आन ेवाल ेसमय मे ्लस्थदत और दबगड ्सकती ह।ै”यह
सनुकर अदमत अदंर स ेटटू गए।

दनराशा स ेसघंषंव तक
अदमत न ेदवाइयो ्पर भरोसा दकया, लदेकन मन मे ्डर और
दनराशा बनी रही। रातो ्की नीद् गायब थी, ददन भर थकान रहती
थी। उसी दौरान उनक ेएक दमत्् न ेउनह्े ्पास क ेपाक्फ मे ्िल रहे
दनःशकुक् योग दशदवर क ेबार ेमे ्बताया। शरु ्मे ्अदमत न ेइसे
हकक् ेमे ् दलया—“रय्ा योग स ेइतनी बडी् बीमारी ठीक हो
सकती ह?ै”लदेकन जब लस्थदत और दबगडी्, तो उनह्ोन् ेएक ददन
योग दशदवर जान ेका दनण्सय दलया।

योग स ेपहला पदरचय
सबुह 5 बज,े ठडंी हवा, पद््ियो ् की िहिहाहट, और शातं
वातावरण—अदमत क ेदलए यह एक दबकक्लु नया अनभुव था।
योग दशि््क न ेसबस ेपहल ेएक बात कही:
“योग कोई िमतक्ार नही ्ह,ै यह दवज््ान है। दनयदमत अभय्ास
से शरीर सव्य ंको ठीक करने लगता है।” अदमत न ेधीर-ेधीरे

अभय्ास शरु ्दकया।

योग यातंंा की शरुआंत
प््ारंदभक अभय्ास:

गहरी ि््ास (Breathing Exercises)
अनलुोम-दवलोम
ताडा्सन, विृ््ासन
शवासन

पहल ेकछु ददन कदठन थ—ेशरीर अकडा् हआु, मन अलस्थर।
लदेकन दशि््क न ेकहा:“धयै्स रदखए, योग मे ्पदरणाम समय के
साथ दमलता ह।ै”
धीरे-धीर ेपदरवत्सन:
1 महीना:
नीद् मे ्सधुार, मन थोडा् शातं।
3 महीने:
दल्ड प््शेर दनयदं््तत, वजन कम होना शरु।्
6 महीन:े
शगुर लवेल सतंदुलत, ऊजा्स मे ्वदृ््द।
1 वि्स:
दवाइयो ्की मात््ा कम। आतम्दवि््ास बढा्। िहेरा प््सनन् और
तजेसव्ी। अदमत खदु आि््य्सिदकत थ—े“जो काम दवाइयां
नही ्कर सकी,् वह योग न ेकर ददखाया।”

योग: चमतकंार नही,ं दवजंंान है
अदमत का पदरवत्सन दकसी जाद ूका पदरणाम नही ्था, बलक्क
योग क ेवजै््ादनक प््भाव का उदाहरण था।
मानदसक प््भाव:

तनाव हाम््ोन (Cortisol) कम होता ह।ै
मन शातं और केद्््दत होता ह।ै

शारीदरक प््भाव:
ररत् सिंार सधुरता ह।ै
पािन ततं्् मजबतू होता ह।ै
रोग प््दतरोधक ि््मता बढत्ी ह।ै

आंतदरक प््भाव:

शरीर की कोदशकाए ंसद््कय होती है।् 
ऊजा्स का सतंलुन बनता ह।ै

जीवनशलैी मे ंबिलाव
अदमत न ेकवेल योग ही नही ्अपनाया, बलक्क अपन ेजीवन को
परूी तरह बदला।
उनह्ोन्े रय्ा बदला:
सबुह जकद्ी उठना। दनयदमत योग अभय्ास। सतंदुलत आहार
(सात्््दवक भोजन)। मोबाइल और टीवी का सीदमत उपयोग।
सकारातम्क सोि।

आगतंमक पदरवतंवन

योग न ेकवेल शरीर ही नही,् बलक्क आतम्ा को भी बदल ददया। 
क््ोध कम हआु। धयै्स बढा्। जीवन क ेप््दत कतृज््ता आई।
अब अदमत कहत ेहै:्“मै ्पहल ेकवेल जीदवत था, अब मै ्सि मे्
जी रहा हू।ं”

समाज क ेदलए पंंरेणा
आज अदमत अपन ेि््ते्् मे ्योग क ेप््रेक बन िकु ेहै।् व ेलोगो ्को
योग दसखात ेहै,् जागरक्ता फलैात ेहै।् उनका एक ही सदंशे ह:ै
“बीमारी आने का इंतजार मत करो,योग को जीवन का दहसस्ा
बनाओ।”

योग कयंो ंअपनाए?ं
यह प््ाकदृतक ह।ै दबना दषुप्््भाव क ेह।ै  हर उम्् क ेदलए उपयरुत्
ह।ै शरीर और मन दोनो ्को सव्सथ् करता ह।ै

अदमत की कहानी हमे ्यह दसखाती ह—ैयोग कोई दवककप्
नही,् आवशय्कता ह।ै यह कवेल बीमारी का इलाज नही,् बलक्क
जीवन जीन ेकी कला ह।ै हर ददन 20 दमनट योग करे,् जीवन को
रोग स ेमरुत् करे।् योग अपनाए,ं सव्सथ् जीवन पाए।ं यह कहानी
कवेल एक वय्लर्त की नही,्बलक्क हर उस इसंान की हो सकती
ह ैजो अपन ेजीवन मे ्पदरवत्सन िाहता ह।ै� योग ही वह माग्स ह,ै जो
हमे ्सव्सथ्, शातं और सफल जीवन की ओर ल ेजाता ह।ै
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अक्क पाणड्ये, मो ़- 7392888246

गम््ी क ेप््ारभं स ेलकेर तीव्् ग््ीषम् (अप््लै, मई, जनू) तक शरीर
मे ्दपत्् दोि बढत्ा ह।ै आयवु््दे क ेअनसुार—“ग््ीषम् ऋत ुमे ्दपत््
प््कोप होता ह,ै अतः शीतल, मधरु और रसयरुत् आहार ही
सव्ासथ्य् की रि््ा करता ह।ै”इसदलए इस समय सही फल,
आहार और घरले ूउपिार अपनाना अतय्तं आवशय्क ह।ै

अपंंलै माह – (मिं गमंंी, पाचन दवकारो ंका समय)

इस महीन ेमे ्शरीर धीर-ेधीर ेगम््ी को ग््हण करता ह,ै दजससे
अपि, गसै, कदज् और तव्िा समसय्ा बढत्ी ह।ै
प््मखु रोग:

गसै, अपि, कदज्
तव्िा पर दाने
हकक्ी कमजोरी

लाभकारी फल:
पपीता पािन सधुारता ह।ै
सबे शरीर को सतंदुलत रखता ह।ै 
कलेा ऊजा्स दतेा ह।ै

घरेलू उपाय:
सबुह खाली पटे गनुगनुा पानी + नीब्।ू
भोजन क ेबाद वज््ासन।
सौफ् और दमश््ी का सवेन।

आयुव््ेददक उपाय:
द््तफला िणू्स रात मे ्ले।्
जीरा-धदनया पानी दपए।ं

“अलन्न बल ंसव्ासथ्य् मलूमा्”् – पािन अलन्न मजबतू हो तो
शरीर सव्सथ् रहता ह।ै

मई माह – (तीवं ंगमंंी, ल ूऔर दडहाइडंंशेन का समय)

यह सबस ेगम्स महीना होता ह,ै दजसमे ्शरीर मे ्जल की कमी
और दपत्् अतय्दधक बढत्ा ह।ै
प््मखु रोग:

ल ू(हीट सट्््ोक)।
दडहाइड््शेन।
िक््र, दसर दद्स।

लाभकारी फल:
तरबजू शरीर को ठडंक दतेा ह।ै
खरबजूा  जल की पदूत्स करता ह।ै
खीरा दपत्् शातं करता ह।ै

घरेलू उपाय:
आम पनन्ा (कच्् ेआम का पये)
दशकजंी (नीब् ूपानी)

ददन मे ्2–3 बार ठडंा जल (अतय्दधक ठडंा नही)्
आयुव््ेददक उपाय:

गलुकदं का सवेन
शीतल पये (सत््,ू बले का शब्सत)

“शीतल आहार दपत्् हर:” – ठडंा आहार दपत्् को शातं करता
ह।ै

जनू माह – (गमंंी + उमस, सिंंमंण का समय)
इस महीन ेमे ्गम््ी क ेसाथ नमी बढत्ी ह,ै दजसस ेसकं््मण, तव्िा
रोग और पािन समसय्ा बढत्ी ह।ै
प््मखु रोग:

फगंल इफंरेश्न
पटे खराब, उकट्ी-दस््
घमौदरयां

लाभकारी फल:
अनानास पािन सधुारता ह।ै
लीिी शरीर को ऊजा्स दतेी ह।ै
आम ताकत दतेा ह ै(सीदमत मात््ा मे)्।

घरेलू उपाय:
नीम पानी स ेसन्ान।
धदनया पानी दपए।ं
हकक्ा और ताजा भोजन ले।्

आयुव््ेददक उपाय:

आवंला रस।
दगलोय का काढा्।

“रोगाः सव्् ेअदप मनद्ानन्ौ” – अदधकाशं रोग पािन खराब होने
स ेहोत ेहै।्

रोग अनसुार फल और घरले ूउपाय
1. कदज्: पपीता, कलेा द््तफला िणू्स।
2. दडहाइड््ेशन: तरबजू, खीरा नीब् ूपानी, सत््।ू 
3. तव्िा रोग: नीम, खीरा, तरबजू, नीम सन्ान।
4. पािन समसय्ा: अनानास, पपीता जीरा पानी। 
5. लू (हीट सट्््ोक): आम पनन्ा, बले छाछ और नमक।

दवशषे सावधादनयां
धपू मे ्अदधक दरे न रहे।्
पानी पया्सपत् मात््ा मे ्दपए।ं
बासी और तला भोजन न करे।्
हकक्ा, सालत्वक और शीतल आहार ले।्

अप््लै, मई और जनू मे ्सव्ासथ्य् की रि््ा कवेल दवाओ ्स ेनही,्
बलक्क सही आहार, मौसमी फल और आयवु््देदक जीवनशलैी से
सभंव ह।ै“आहार ही औिदध ह”ै – यदद हम सही भोजन करत ेहै,्
तो रोग पास नही ्आत।े
प््कदृत क ेअनसुार जीवन जीए,ं मौसमी फल खाए ंऔर सरल
घरले ूउपाय अपनाकर दनरोगी जीवन प््ापत् करे।्

ग््ीषम् ऋि ु(अप््लै–जनू ) क ेरोग  व  ररले ू- आयवु््शेदक  उपचार
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21 जनू: अिंरा्घष््््ीय योग शदवस  

राजीव नारायण पाडंये (प््धान सपंादक, प््ज््ा पुजं)

मानव सभय्ता क ेइदतहास मे ्कछु ऐस ेि््ण आत ेहै,् जब कोई
परपंरा कवेल एक दशे की सीमाओ ्मे ्सीदमत न रहकर परूे
दवि्् की धरोहर बन जाती ह।ै योग उसी श््णेी का एक ददवय्
दवज््ान ह,ै जो भारत की प््ािीन ससंक्दृत स ेउतप्नन् होकर आज
दवि्् क ेकोन-ेकोन ेमे ्फलै िकुा ह।ै 

21 जनू को मनाया जान ेवाला अतंरा्सष््््ीय योग ददवस इसी
वदै््िक सव्ीकदृत और मानवता क ेसव्ासथ्य् क ेप््दत सामदूहक
जागरक्ता का प््तीक ह।ै

योग: कवेल वयंायाम नही,ं जीवन का दवजंंान
योग शदद् ससंक्तृ क े“यजु” धात ुस ेबना ह,ै दजसका अथ्स ह—ै
जोडन्ा। योग कवेल शरीर को सव्सथ् रखन ेकी द््कया नही ्ह,ै
बलक्क यह शरीर, मन और आतम्ा क ेबीि सतंलुन सथ्ादपत
करन ेकी एक समग्् प््णाली ह।ै आज जब ददुनया मानदसक
तनाव, असतंदुलत जीवनशलैी और दवदभनन् रोगो ्स ेजझू रही ह,ै
तब योग एक सरल, सलुभ और प््भावी समाधान क ेरप् मे्
उभरकर सामन ेआया ह।ै

योग क ेमाधय्म स ेवय्लर्त न कवेल शारीदरक रप् स ेसव्सथ्
होता ह,ै बलक्क मानदसक रप् स ेभी शातं और आलत्मक रप् से
सशरत् बनता ह।ै यही कारण ह ैदक आज दवि्् क ेदवकदसत दशे
भी योग को अपन ेसव्ासथ्य् ततं्् मे ्शादमल कर रह ेहै।्

अतंरांवषंंंंीय योग दिवस की शरुआंत (2015)
अतंरा्सष््््ीय योग ददवस की शरुआ्त वि्स 2015 मे ्हईु, जब भारत
क ेप््धानमतं््ी श््ी नरेद््् मोदी जी न ेसयंरुत् राष्््् महासभा मे ्योग
को वदै््िक स््र पर मानय्ता ददलान ेका प््स््ाव रखा। इस
प््स््ाव को 177 दशेो ्का अभतूपवू्स समथ्सन दमला, जो अपन ेआप
मे ्एक ऐदतहादसक उपललद्ध थी।

सयंरुत् राष्््् न े21 जनू को अतंरा्सष््््ीय योग ददवस क ेरप् मे्
घोदित दकया। इस ददन का ियन भी दवशिे महतव् रखता ह,ै
रय्ोद्क यह वि्स का सबस ेलबंा ददन (ग््ीषम् सकं््ादंत) होता ह,ै जो
ऊजा्स और सतंलुन का प््तीक माना जाता ह।ै

21 जनू 2015 को पहला अतंरा्सष््््ीय योग ददवस मनाया
गया, दजसमे ्भारत सदहत दवि्् क ेअनके दशेो ्मे ्लाखो ्लोगो्
न ेएक साथ योगाभय्ास दकया। यह दशृय् न कवेल प््रेणादायक
था, बलक्क यह भी दशा्सता था दक योग अब कवेल भारत तक

सीदमत नही ्रहा, बलक्क परूी मानवता की साझा धरोहर बन िकुा
ह।ै

अतंरांवषंंंंीय योग दिवस का उदंंशेयं
अतंरा्सष््््ीय योग ददवस का मखुय् उद््शेय् ह—ैदवि्् को सव्सथ्,
सतंदुलत और जागरक् बनाना। आज क े समय मे ् जब
जीवनशलैी स ेजडुी् बीमादरया ँतजेी स ेबढ ्रही है,् तब योग एक
ऐसा माधय्म ह,ै जो दबना दकसी दषुप्््भाव क ेसव्ासथ्य् प््दान
करता ह।ै
इसके प््मखु उद््ेशय् है:्

1. सवंासथंयं क ेपंदंत जागरकंता बढंाना
लोगो ्को यह समझाना दक सव्ासथ्य् कवेल दवाइयो ्पर दनभ्सर
नही ्ह,ै बलक्क यह हमार ेददैनक जीवन क ेछोट-ेछोट ेदनण्सयो ्पर
दनभ्सर करता ह।ै

2. मानदसक शादंत और सतंलुन

योग क ेमाधय्म स ेतनाव, दितंा और अवसाद जसैी समसय्ाओ्
स ेमलुर्त दमल सकती ह।ै

3. पंंाकदृतक जीवनशलैी को बढंावा िनेा
योग हमे ्प््कदृत क ेसाथ सामजंसय् सथ्ादपत करना दसखाता ह।ै

4.  दवशं ंमे ंएकता और भाईचा
राजब दवदभनन् दशेो ्क ेलोग एक साथ योग करत ेहै,् तो यह
वदै््िक एकता का सदंशे दतेा ह।ै

5. भारतीय ससंकंदृत का पंसंार
योग भारत की अमकूय् धरोहर ह,ै और इसका वदै््िक प््िार
भारत की सासंक्दृतक पहिान को मजबतू करता ह।ै

वतंवमान समय की चनुौदतयाँ
आज का मानव जीवन अतय्दधक वय्स्् और तनावपणू्स हो गया
ह।ै तकनीकी प््गदत न ेजहा ँसदुवधाए ँबढा्ई है,् वही ्शारीदरक 

योग शदवस-2026

शवि्् को सव्सथ् बनान ेका वशै््िक अशियान
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गदतदवदधया ँकम कर दी है।् लोग घटंो ्तक मोबाइल, कपंय्टूर
और टीवी क े सामन े बठै े रहत े है,् दजसस े शारीदरक और
मानदसक समसय्ाए ँबढ ्रही है।्

पंमंखु समसयंाए:ँ
- मधमुहे (Diabetes)
- उच्् ररत्िाप (BP)
- मोटापा
- अदनद््ा
- तनाव और अवसादइन 

सभी समसय्ाओ ्का मलू कारण ह—ैअसतंदुलत जीवनशलैी।
योग इन सभी समसय्ाओ ्का मलू समाधान प््स््तु करता ह,ै
रय्ोद्क यह शरीर और मन दोनो ्को सतंदुलत करता ह।ै

योग कसै ेबनता ह ैसमाधान?
योग शरीर क ेदवदभनन् अगंो ्को सद््कय करता ह,ै ररत् सिंार को
बहेतर बनाता ह ै और आतंदरक अगंो ् को सदुढृ ् करता ह।ै
प््ाणायाम क ेमाधय्म स ेि््ास का दनयतं््ण होता ह,ै दजससे
फफेडो् ्की ि््मता बढत्ी ह ैऔर शरीर मे ्ऊजा्स का सिंार होता
ह।ै धय्ान (Meditation) क ेद््ारा मन को लस्थर दकया जा
सकता ह,ै दजसस ेमानदसक शादंत प््ापत् होती ह।ै दनयदमत
योगाभय्ास स ेवय्लर्त का आतम्दवि््ास बढत्ा ह ैऔर वह जीवन
की िनुौदतयो ्का सामना बहेतर ढगं स ेकर पाता ह।ै

दवशं ंमे ंयोग का बढतंा पंभंाव
आज अमदेरका, यरूोप, ऑसट्््देलया और एदशया क ेअनके दशेो्

मे ्योग का वय्ापक प््सार हो िकुा ह।ै योग सट्दूडयो, वलेनसे
सेट्र और मदेडटशेन रल्ाससे की सखंय्ा लगातार बढ ्रही ह।ै 

दवि्् सव्ासथ्य् सगंठन (WHO) भी अब जीवनशलैी मे्
सधुार क ेदलए योग और शारीदरक गदतदवदधयो ्पर जोर द ेरहा
ह।ै यह इस बात का प््माण ह ैदक योग अब कवेल परपंरा नही,्
बलक्क वजै््ादनक रप् स ेप््मादणत सव्ासथ्य् पद््दत बन िकुा ह।ै

कसै ेमनाए ंअतंरांवषंंंंीय योग दिवस?
अतंरा्सष््््ीय योग ददवस को कवेल एक औपिादरक काय्सक््म तक
सीदमत न रखत ेहएु इस ेएक जन आदंोलन क ेरप् मे ्मनाना
िादहए।
1. समूह योग (Group Yoga)
पाक्फ, दवद््ालय, काया्सलय या साव्सजदनक सथ्ानो ्पर सामदूहक
योग काय्सक््म आयोदजत करे।्
अदधक स ेअदधक लोगो ्को शादमल करे।्
प््दशद््ित योग गरु ्क ेमाग्सदश्सन मे ्अभय्ास कराए।ं
सामदूहक योग स ेएकता और प््रेणा दोनो ्दमलती है।्
2. जागरक्ता अदभयान
रलैी, पोसट्र, बनैर क ेमाधय्म स ेयोग का प््िार करे।्
सोशल मीदडया का उपयोग करे।्
लोगो ्को योग क ेलाभो ्क ेबार ेमे ्जानकारी दे।्
“हर घर योग” का सदंशे जन-जन तक पहुिंाए।ं
3. दवद््ालयो ्मे ्योग काय्सक््म
बच््ो ्क ेदलए दवशिे योग सत्् आयोदजत करे।्
योग प््दतयोदगताए ंऔर काय्सशालाए ंकरे।्
बच््ो ्मे ्योग क ेससंक्ार डालना अतय्तं आवशय्क ह।ै
4. काया्सलयो ्मे ्योग

कम्सिादरयो ्क ेदलए 15–20 दमनट का योग सत््।
तनाव प््बधंन काय्सशालाए।ं
सव्सथ् कम्सिारी = उतप्ादक सगंठन।
5. घर-घर योग अदभयान
पदरवार क ेसभी सदसय् दमलकर योग करे।्
सबुह का समय योग क ेदलए दनधा्सदरत करे।्
पदरवार स ेही समाज का दनमा्सण होता ह।ै

योग को जीवनशलैी बनाना कयंो ंजररंी ह?ै
योग ददवस कवेल एक ददन का उतस्व नही ्होना िादहए। इसका
उद््शेय् ह ैदक हम योग को अपन ेददैनक जीवन का दहसस्ा बनाए।ं
यदद हम प््दतददन कवेल 20–30 दमनट योग करे,् तो हम अनके
बीमादरयो ्स ेबि सकत ेहै।् योग हमे ्अनशुासन, सतंलुन और
सकारातम्कता दसखाता ह।ै यह हमे ्सव्य ंस ेजोडत्ा ह ैऔर
जीवन को एक नई ददशा दतेा ह।ै

समाज क ेदलए सिंशे
आज समय की मागं ह ैदक हम योग को कवेल वय्लर्तगत लाभ
तक सीदमत न रखे,् बलक्क इस ेसमाज क ेहर वग्स तक पहुिंाए।ं
दवशिे रप् स ेग््ामीण ि््ते््ो,् दवद््ालयो ्और यवुाओ ्क ेबीि योग
का प््िार-प््सार अतय्तं आवशय्क ह।ै

हम सभी का यह कत्सवय् ह ैदक हम सव्य ंयोग करे ्और दसूरो्
को भी इसक ेदलए प््देरत करे।्

अतंरा्सष््््ीय योग ददवस कवेल एक दतदथ नही,् बलक्क एक
दविार ह—ैएक ऐसा दविार, जो समप्णू्स मानवता को सव्सथ्,
सतंदुलत और जागरक् बनान ेकी ददशा मे ्काय्स करता ह।ै

आज जब दवि्् अनके प््कार की िनुौदतयो ्का सामना कर
रहा ह,ै तब योग एक आशा की दकरण क ेरप् मे ्सामन ेआया
ह।ै यह हमे ्दसखाता ह ैदक सच््ा सव्ासथ्य् बाहर नही,् बलक्क
हमार ेभीतर ही दनदहत ह।ै
आइए, हम सभी दमलकर यह सकंकप् ले ् दक हम योग को
अपनाएगं।े समाज को इसक े दलए प््देरत करेग्।े और एक
सव्सथ्, समदृ्् और रोगमरुत् भारत क े दनमा्सण मे ् अपना
योगदान देग्।े
“जब हर वय्लर्त योग करगेा, तब दवि्् वास््व मे ्सव्सथ् और
शादंतपणू्स बनगेा।”

PRAGYA YOGA SANSTHAN
Transform Your Life Through Yoga

Join our Online & Offline Yoga Sessions and
experience the power of Yoga, Pranayama &
Meditation for a healthy body and peaceful
mind.Whether you are a beginner or advanced
practitioner, our expert guidance will help you
achieve balance, fitness, and inner harmony.
📞 Register Now: +91 7738659167 Call today.
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अहिैकुी कपृा : िाग - 5
डा़ ॅ राजकमुार शसहं,  मो ़:�- 9452196396

महदि्स पतजंदल न ेयोग सतू्् क ेतीसर ेअधय्ाय “ दवभदूत पाद “ के
46 वे ्सतू्् मे ्दसद्् योगी को प््ापत् होन ेवाली दवशिे शलर्तयो ्के
बार ेमे ्वण्सन  करत ेहएु इस प््कार दलखा ह:ै

ततोsदण मादिपंंािभांवव: कायसपंतंदंंमंांवनदभघातशच

सव्ामी दववकेानद ंन ेउरत् शल्ोक की वय्ाखय्ा करत ेहएु
दलखा ह:ै This means that the Yogi has attained the
eight powers . He can make himself as minute as
a particle , or as huge as a mountain, as heavy as
the earth , or as light as the air; he can
reach anything he likes, he can rule everything
he wants, he can conquer everything he wants
and so on. A lion will sit at his feet like a lamb and
all his desires will be fulfilled at will.
( Complete Works of Swami Vivekanand-Vol.l
p.277, Reprint -2022, Kolkata, Advait Ashram) 

उपय्सरुत् उकल्खे का मरेा आशय यही ह ैकी लस्थदत प््ज्् श््ी
नागा बाबा जो सीता पट््ी- आरी पहाडप्र,् करडंा, जनपद
गाजीपरु मे ् रहत े थ,े उनक ेसदभं्स मे ् अनके मनीदियो ्और
दवद््ानो ्का यह अदभमत ह ैदक व ेएक परम दसद्् योगी थ ेऔर
उनह्े ्प््ज््ा ज््ान की प््ालप्त भी थी दजसक ेफल सव्रप् वह दर्
दराज मे ्घटन ेवाली घटनाओ ्का प््तय्ि््तः अनभवु कर लते ेथे
और भरत्ो ्व श््द््ालओ ुकंो करण्ा वश सकंते भी द ेददया करते
थ।े

बाकय्ावसथ्ा मे ्मरेी दशि््ा मरे ेघर क ेअदत समीप लस्थत
बदेसक प््ाइमरी पाठशाला, ग््ाम दससौडा् कला स ेप््ारभं हईु।

एक ददन जब मै ्अपन ेसक्लू स ेघर लौटा , तो दखेा दक मरेी
दादी कछु परशेान थी, कारण ज््ात हआु दक मरेी मा ंअपन ेको
कछु असहज महसस ूकर रही थी,् उनह्ी ्क ेकारण दादी भी
दिलन्तत थी।् राद््त क ेसमय, मरेी मा ंजो प््सव वदेना स ेबिनै थी,
मरेी दादी न ेमरे ेदादा श््ी दशवप््साद दसह ंको मरे ेजनम् क ेवरत्
हईु परशेादनयो ्की यादे ्ताजा करत ेहएु कही थी दक आप कल
िदूक ं रदववार ह ै तो गगंा जी मे ् सन्ान करन े क े बाद आप
श््ीनागा बाबा क ेदश्सन हते ुअवशय् जायगेे,् परनत् ुआप जकद्ी आ
जाइयगेा, तादक कोई ददक््त होन े स े हम लोग बह ू को
पसजैेर् ट््ने स े वाराणसी लस्थत दजला सरकारी हसप्ताल,
कबीरिौरा ल ेिलेग् ेतादक दकसी प््कार की अनहोनी न होन ेपाए
और दादा जी इस बात स ेसहमदत वय्रत् करत ेहएु , दसूर ेददन
प््ातः काल अपन ेअजीज दमत्् श््ी सदंीप दसह ंक ेसाथ गगंा जी
िल ेगए और वहा ंस ेनाव द््ारा नदी पार कर श््ी नागा बाबा के
धाम सीता पट््ी पहुिं गए।

जसैा दक पवू्स क ेलखेो ्मे,् मैन् ेबार-बार इस बात का दजक््
दकया ह ैदक मरे ेदादा जी को श््ी नागाबाबा क ेश््ी िरणो ्मे ्अगाध
श््द््ा थी और हो भी रय्ो ्नही?् रय्ोद्क शास््््ो ्मे ्भी दलखा ह:ै

सत ंिरश को जाइए, तजी माया अदभमान।
जयंं ूजयंं ूपग आग ेबढं,े कोदट यजं ंसमान ।।

श््ी िनद्ीप दादा रामायण और महाभारत क ेअचछ् ेजानकार
थ ेऔर दकसी भी वारय्ा का सटीक वण्सन दकया करत ेथ।े

उरत् दश्सन क ेबार ेमे ्श््ी िनद्ीप दादाजी न ेबताया था दक
जसै ही हम लोग श््ी नागा बाबा क ेधाम पर पहुिं,े वहा ंश््ी बाबा
न ेहम लोगो ्की ओर इशारा करत ेहएु कहा दक : “डगर जाओ ,
डगर जाओ, दबहारी आया दबहारी आया”  तो इस बात पर मैन्
भयो स ेरय्ोद्क वह हमार ेदादाजी को अरस्र भयैा कहा करते
थ।े उनस ेकहा दक भयैा आप परशेान ना हो सब शभु हआु ह।ै
आप दकसी भी प््कार की दितंा ना करे,् बाबा न ेइशारा कर ददया
ह।ै दफर भी व ेलोग दादी मा ंन ेकहा था दक आप लोग जकद्ी आ
जाइएगा, दश्सन करन ेक ेपि््ाता् ्बाबा को प््णाम कर धाम से
गावं लौटन ेक ेदलए प््सथ्ान कर गए। जसै ही व ेलोग सीता पट््ी
गावं क ेबाहर पहुिं ेवहा ंरास्् ेमे ्उन की मलुाकात श््ी बशंीधर
जी स ेहो गई। यहा ंयह बतलाना आवशय्क ह ैदक श््ी बशंीधर जी
बदेसक प््ाइमरी पाठशाला दससौडा् कला ंक ेप््धान अधय्ापक थे

और राद््त क ेसमय व ेबच््ो ्को पढा्न ेक ेदलए अरस्र वहा ंरक्
जाया करत ेथ।े अतः उनह्े ्भी मरे ेघर मे ्घदटत घटना का सज््ंान
हो गया था। श््ी वशंीधर जी भी श््ीनागा बाबा क ेपरम भरत् थे
और व ेभी अरस्र दश्सन हते ुधाम पर जाया करत ेथ।े तो उनह्ोन्े
बतलाया दक श््ी दशवप््साद दसह ंआपक ेघर थाली बज रही थी
और काफी िहल-पहल थी इसका मतलब ह ैदक आपक ेघर
दकसी बालक न ेजनम् दलया ह।ै इस बात को सन ुकर हमारे
दादाजी न ेबहतु अचछ्ा अनभवु दकया और आग ेबढ् ेतथा घर पर
आकर क ेउनह्ोन् ेजसैा दक श््ी नागा बाबा न ेइशारा दकया था
वसैा ही वहा ंसब कछु पाया ।

फल सव्रप्, उनह्ोन् ेमन ही मन लस्थत प््ज्् श््ी नागा बाबा के
कमल वत िरणो ्मे ्प््णाम दनवदेदत दकया । उरत् घटना यह
दशा्सती ह ैकी भरत्ो ्का खय्ाल सद्रु ् हमशेा रखता ह ैऔर
उसकी हर तरह स ेप््तय्ि्् और अप््तय्ि्् रप् स ेमदद करत ेरहते
है।् इस घटना क ेबाबत मरेा अपना मतंवय् ह ैदक दनद््ित रप् से
सपंणू्स कायनात मे ्एक अजीब सा ताल मले ह,ै यदद वय्लर्त प््ज््ा
सपनंन् ह ैतो वह तमाम घटन ेवाली घटनाओ ्का अनभवु कर
लतेा ह ैऔर अनय् लोगो ्को भी उसक ेप््दत आगाह कर दतेा है
तादक लोगो ्की भलाई हो और लोग जीवन मे ्सनम्ाग्स पर िलने
की प््रेणा प््ापत् करे।्

शिे अगल ेअक ंमे.्ण
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गरड् ् परुाण  मे ् वशण्घि एकादिी और यमलोक  का  सबंधं

राजीव नारायण पाडंये (प््धान सपंादक, प््ज््ा पुजं)

भारतीय सनातन धम्स मे ्व््त, उपवास और साधना की परपंरा
कवेल धादम्सक अनषु््ान नही,् बलक्क आतम्शदु््द, दित््-दनयतं््ण
और मोि्् प््ालप्त क ेसशरत् साधन मान ेगए है।् इनह्ी ्व््तो ्मे्
एकादशी व््त का सथ्ान अतय्तं उच्् ह।ै दवशिेतः गरड् ्परुाण,
जो जीवन, मतृय्,ु कम्सफल और यमलोक क ेरहसय्ो ्को अतय्तं
सप्ष््ता स ेप््कट करता ह,ै उसमे ्एकादशी व््त का यमलोक से
सीधा सबंधं सथ्ादपत दकया गया ह।ै

यह लखे इसी गढू ्दविय का दवस््ारपवू्सक दवविेन प््स््तु
करता ह ैदक दकस प््कार एकादशी व््त मानव को यमलोक के
कष््ो ्स ेबिाता ह ैऔर मोि्् क ेमाग्स को प््शस्् करता ह।ै

एकािशी का आधयंागतंमक सवंरपं
एकादशी दतदथ प््तय्के पि्् की नय्ारहवी ्दतदथ होती ह।ै यह दतदथ
मन और इदं््दयो ्क ेसयंम का प््तीक मानी जाती ह।ै शास््््ो ्मे्
कहा गया ह ैदक मनषुय् क ेभीतर जो दस इंद््दयां (पांि कम््ेद्््दयां
और पांि ज््ानेद्््दयां) तथा एक मन ह—ैइन 11 ततव्ो ्क ेदनयतं््ण

क ेदलए एकादशी का व््त अतय्तं प््भावी साधन ह।ै
गरड् ्परुाण मे ्कहा गया ह ैदक जो वय्लर्त इस ददन अपने

मन और इदं््दयो ्को सयंदमत करता ह,ै वह धीर-ेधीर ेकम्सबधंन से
मरुत् होन ेलगता ह।ै

गरडं ंपरुाण का िदृंंिकोण: जीवन, मतृयं ुऔर
यमलोक
गरड् ्परुाण मखुय्तः भगवान दवषण् ुऔर उनक ेवाहन गरड् ्के
बीि सवंाद क ेरप् मे ्प््स््तु ह।ै इसमे ्मतृय् ुक ेपि््ात आतम्ा
की यात््ा, यमलोक का सव्रप्, पाप-पणुय् का लखेा-जोखा और
कम््ो ्क ेअनसुार दमलन ेवाल ेदडं का दवस््तृ वण्सन दमलता ह।ै 

यमलोक को एक नय्ायालय की तरह बताया गया ह,ै जहां
यमराज और उनक ेसहायक दित््गपुत् प््तय्के जीव क ेकम््ो ्का
दहसाब रखत ेहै।्
गरड् ्परुाण मे ्वदण्सत ह—ै

यमितूाः  करालाशं ं भयकंरिशंवनाः।
पादपना ंपंंादणना ंदनतयं ंनयगनंत यमसदंदंन॥

अथा्सता्् भयकंर रप् वाल ेयमदतू पापी प््ादणयो ्को यमलोक
मे ्ल ेजात ेहै।्यहा ँस ेयह सप्ष्् होता ह ैदक सामानय् वय्लर्त मतृय्ु
क ेबाद अपन ेकम््ो ्क ेअनसुार यमलोक की यात््ा करता ह।ै
लदेकन एकादशी व््त इस प््द््कया को बदल सकता ह।ै

एकािशी और पापो ंका नाश
गरड् ्परुाण मे ्एकादशी को “पापो ्का नाश करन ेवाली दतदथ”
कहा गया ह।ै

एकािशयंा ंदनराहारः यो भजतेंा ्कशेव ंनरः।
सवंवपापदवदनमंवकुतंो दवषणंलुोक ंस गचछंदत॥
अथ्स: जो मनषुय् एकादशी क े ददन उपवास रखकर भगवान
कशेव (दवषण्)ु की भलर्त करता ह,ै वह सभी पापो ्स ेमरुत् होकर
दवषण्लुोक को प््ापत् होता ह।ै 

यह शल्ोक सप्ष्् करता ह ैदक एकादशी कवेल एक व््त नही,्
बलक्क पापो ्को समापत् करन ेका ददवय् साधन ह।ै जब पाप ही
समापत् हो जात ेहै,् तो यमलोक का माग्स सव्तः बदं हो जाता ह।ै

आधय्ातम्

( एक गहन आधय्ाकत्मक शववचेन )
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यमलोक स ेमगुकंत का मागंव
गरड् ्परुाण मे ्वदण्सत ह ैदक मतृय् ुक ेबाद जीव को तीन प््कार के
माग्स दमलत ेहै—्

-देवयान (देवताओ ्का माग्स)
-दपतृयान (पूव्सजो ्का माग्स)
-यममाग्स (पादपयो ्का माग्स)

सामानय्तः पाप और मोह मे ्बधंा हआु जीव यममाग्स स ेहोकर
यमलोक पहुिंता ह।ै दकनत् ुएकादशी व््त करन ेवाला वय्लर्त इस
माग्स स ेबि सकता ह।ै

न यागनंत त ेयमपरुी ंनराः कशेवपजूकाः।
एकािशीवंतंधादरणो दवषणंभुगकंतपरायणाः॥
अथ्स: जो लोग एकादशी का व््त करत ेहै ्और भगवान दवषण् ुकी
भलर्त मे ्लीन रहत ेहै,् व ेयमपरुी (यमलोक) को नही ्जात।े

यहा ँएकादशी और यमलोक क ेसबंधं का सबस ेसप्ष्् सकंते
दमलता ह—ैएकादशी व््त यमलोक से रि््ा करता है।

यमितू और दवषणंिुतू का पंसंगं
गरड् ्परुाण मे ्एक अतय्तं रोिक प््सगं आता ह ैदजसमे ्बताया
गया ह ै दक जब एकादशी व््ती वय्लर्त की मतृय् ुहोती ह,ै तो
यमदतू उसक ेपास नही ्आत।े
इसक ेसथ्ान पर दवषण्दुतू उस ेलने ेआत ेहै।्

यतं ंएकािशीवंतंी भकतंो िहे ंतयंजदत मानवः।
ततं ंदवषणंिुतूा गतवंा नयगनंत परमा ंगदतमंा॥्

अथ्स: जहा ंएकादशी व््त करन ेवाला भरत् शरीर तय्ागता ह,ै
वहा ंदवषण्दुतू आकर उस ेपरम गदत प््दान करत ेहै।् यह प््सगं
दशा्सता ह ै दक एकादशी व््त करन ेवाला वय्लर्त यमराज के
अधीन नही ्रहता, बलक्क भगवान दवषण् ुक ेअधीन हो जाता ह।ै

अननं तयंाग और यमलोक का सबंधं
गरड् ्परुाण मे ्दवशिे रप् स ेएकादशी क ेददन अनन् तय्ाग

का महतव् बताया गया ह।ै 
कहा गया ह ैदक अनन् मे ्पाप ततव् (दवशिेतः तमोगणु) इस

ददन अदधक सद््कय रहत ेहै।्

एकािशयंा ंन  भञुंंीत  पापाना ं दनवासभतूमंा।्
अननं ंतयंकतंवंा हदर ंधयंायते ंस यादत परमा ंगदतमंा॥्

अथ्स: एकादशी क ेददन अनन् का सवेन नही ्करना िादहए
रय्ोद्क वह पापो ्का दनवास सथ्ान ह।ै अनन् तय्ागकर भगवान
का धय्ान करन ेवाला वय्लर्त परम गदत को प््ापत् करता ह।ै

यहा ँ यह समझना आवशय्क ह ै दक अनन् तय्ाग कवेल
शारीदरक द््कया नही,् बलक्क एक ऊजा्स शदु््द प््द््कया ह,ै जो
आतम्ा को यमलोक क ेबधंन स ेमरुत् करती ह।ै

यमराज का सवंय ंका कथन
गरड् ्परुाण मे ्यमराज सव्य ंसव्ीकार करत ेहै ्दक एकादशी

व््त करन ेवालो ्पर उनका अदधकार नही ्होता।

एकािशीवंतं ं य ेत ु कवुंवगनंत  शंदंंयंागनंवताः।
त ेमम अदधकारातंा ्मकुतंाः दवषणंोः धाम पंपंदंनंतं॥े

अथ्स: जो लोग श््द््ा स े एकादशी व््त करत े है,् व े मरेे
अदधकार स ेमरुत् होकर दवषण् ुधाम को प््ापत् होत ेहै।् यह शल्ोक
अतय्तं महतव्पणू्स ह ै रय्ोद्क यह सीध े यमराज क े मखु से
एकादशी की मदहमा को दसद्् करता ह।ै

कमंव, वंतं और मोकं ंका सबंधं
गरड् ्परुाण क ेअनसुार मनषुय् क ेकम्स ही उसक ेभदवषय् का

दनधा्सरण करत ेहै।्
पाप कम्स - � यमलोक
पणुय् कम्स - � सव्ग्स
भलर्त और व््त - � मोि््

एकादशी व््त इन तीनो ्स््रो ्को पार कर सीध ेमोि्् की ओर ले
जाता ह।ै यह व््त मनषुय् को कवेल पापो ्स ेमरुत् नही ्करता,
बलक्क उस ेईि््र स ेजोडत्ा ह।ै जब आतम्ा ईि््र स ेजडु ्जाती
ह,ै तो यमलोक का अद््सतव् उसक ेदलए समापत् हो जाता ह।ै

एकािशी: मन और आतमंा की शदुंंद
गरड् ्परुाण मे ्एकादशी को “आलत्मक शदु््द का द््ार” कहा
गया ह।ै इस ददन दकया गया उपवास, जप, धय्ान और भजन—

मन को लस्थर करता ह।ै 
इदं््दयो ्को दनयदं््तत करता ह।ै
आतम्ा को शदु्् करता ह।ै

और यही शदु्् आतम्ा यमलोक क ेबधंनो ्स ेमरुत् हो जाती ह।ै
गरड् ्परुाण मे ्वदण्सत एकादशी और यमलोक का सबंधं अतय्तं
गढू ्और रहसय्मय ह,ै दकनत् ुउसका सार अतय्तं सरल ह—ै
एकादशी व््त मानव को पापो ्स ेमरुत् कर यमलोक क ेकष््ो ्से
बिाता ह ैऔर उस ेमोि्् की ओर ल ेजाता ह।ैयह व््त कवेल
धादम्सक परपंरा नही,् बलक्क एक वजै््ादनक और आधय्ालत्मक
प््द््कया ह,ै जो मनषुय् क ेशरीर, मन और आतम्ा तीनो ्को शदु््
करती ह।ै

आज क ेभौदतकवादी यगु मे ्भी यदद मनषुय् एकादशी व््त को
श््द््ा और दनयमपवू्सक अपनाए, तो वह न कवेल इस जीवन को
सखुी बना सकता ह,ै बलक्क मतृय् ुक ेपि््ात भी एक श््षे्् गदत
प््ापत् कर सकता ह।ै

अतः गरड् ्परुाण का यह सदंशे सप्ष्् ह—ै
“एकादशी का पालन करो, यमलोक स ेबिो, और परमातम्ा

की शरण मे ्जाओ।”

मनुीनद््् कमुार पाडंये “मनुन्ा” मो��़ न:ं- 8896911890

राम क ेप््दत लोगो ्मे ्ऐसा पय्ार ना होता, 
यदद धरा पर तलुसी का अवतार ना होता। 
जीवन जीन ेका हमे ्ना दमलन ेतरीका, 
अगर तलुसी का यह आगार न होता।।

तलुसी क ेदविारो ्को जो न मानता, 
सि मानो उसका कभी उधर ना होता। 
मानस क ेमतं््ो ्प ेदजस ेन ह ैदवि््ास,
उसका तो जानो कभी बडेा् पार न होता।।

उसक ेमन का रावण ना मारगेा कभी, 
दजसका मानस मे ्कभी दीदार न होता।
बि न पाती कभी भी य ेआय्स ससंक्दृत,
तलुसी जसैा यदद कलमकार ना होता।।

बनता न मानस कभी इतना पवन,
यदद यह दशव ग््थंो ्का दविार न होता।
तलुसी सादहतय् को जो ना सही जाना ‘मनुन्ा’,
सि मानो वह सही सादहतय्कार न होता।।

िलुसी  व  मानस 

जीि लोग ेधारा आकाि
पहल ेकर दढृ दनज दवि््ास को।
दफर दखे जीत लोग ेधरा आकाश को।।
लाडो कदठनाइयो ्स ेत ूसदा मन स।े
आन ेना द ेमन मे ्कभी भी दनराशा को।।

सोिो सदा बस सकारातम्क ही सोि।े
सनुो ना कभी भी दकसी क ेबकवास को।।
छोड ्नकारातम्क बस यही सोिो दक।
हम उगा सकत ेहै ्पतथ्र प ेघास को।।

बस दनत दनज कम्स करन ेको सोिो।
िाहो न मन मे ्कभी भी अवकाश को।।
सदािार आहार को रखो सादा शदु््। 
भलू क ेन दखेो कभी भोग दवलास को।।

माग्स मे ्कभी भी ना रख सकता तम।
जब तू ंबडा् लोग ेज््ान क ेप््काश को।।
पवू्सजो ्की बातो ्प ेसदा रखो धय्ान।
भलू स ेभी भलूो न कभी इदतहास को।।

दमलगेी मदंजल तझु ेएक ददन जरर्। 
बस जारी रखो तू ंउसक ेतलाश को।।
दवजतेा का एक सतू्् यह भी ह ै‘मनुन्ा’ दक।
वो बताता न दनज भदे दकसी भी खास को।।

PRAGYA YOG SANSTHAN
Add:- C27/61, Jagat Gunj Varanasi, www.pragyayogsansthan.org
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राजीव नारायण पाडंये (प््धान सपंादक, प््ज््ा पुजं)

भारतीय योग और ततं्् परपंरा मे ् “सव्र दवज््ान” (Swara
Vigyan) एक अतय्तं सकू्््म और रहसय्मयी दवद््ा मानी जाती
ह।ै यह कवेल ि््ास लने ेकी प््द््कया नही,् बलक्क जीवन की
ऊजा्स, शरीर क ेसतंलुन और सव्ासथ्य् का गहन दवज््ान ह।ै हमारे
ऋदि-मदुनयो ्न ेहजारो ्वि्स पवू्स यह खोज दलया था दक मनषुय् की
ि््ास (सव्र) का सीधा सबंधं उसक ेशारीदरक, मानदसक और
आधय्ालत्मक सव्ासथ्य् स ेह।ै

आज जब आधदुनक दिदकतस्ा प््णाली पर दनभ्सरता बढत्ी
जा रही ह ैऔर दवाइयो ्क ेदषुप्््भाव सामन ेआ रह ेहै,् ऐस ेसमय
मे ्सव्र दवज््ान हमे ्दबना औिदध क ेसव्ासथ्य् प््ापत् करन ेका
सरल और प््भावी माग्स ददखाता ह।ै 

सवंर दवजंंान कयंा ह?ै  
“सव्र” का अथ्स ह—ैि््ास का प््वाह। मानव शरीर मे ्मखुय्
रप् स ेतीन प््कार क ेसव्र प््वादहत होत ेहै:्

वाम नादसका (इडा् सव्र)
दद््िण नादसका (दपगंला सव्र)
सिुमुन्ा सव्र (दोनो ्नादसकाओ ्स ेसमान ि््ास)

इन तीनो ्सव्रो ्का सतंलुन ही सव्ासथ्य् का आधार ह।ै

वाम नादसका (इडंा सवंर) का महतवं और
सवंासथंयं लाभ
वाम नादसका को “िदं्् सव्र” कहा जाता ह।ै यह शीतलता, शादंत
और लस्थरता का प््तीक ह।ै
इसके प््भाव:

मन को शातं करता ह।ै
शरीर को ठडंक प््दान करता ह।ै
मानदसक तनाव को कम करता ह।ै
ररत्िाप को सतंदुलत करता ह।ै

सव्ासथ्य् मे ्लाभ:
जब वाम नादसका सद््कय होती ह,ै तब:

क््ोध और उत््जेना कम होती ह।ै
अदनद््ा मे ्लाभ दमलता ह।ै
मानदसक रोगो ्मे ्सधुार होता ह।ै

दजन वय्लर्तयो ्को अदधक तनाव या गम््ी की समसय्ा हो, उनके
दलए वाम सव्र अतय्तं लाभकारी ह।ै

िदंंकण नादसका (दपगंला सवंर) का महतवं और पंभंाव

दद््िण नादसका को “सयू्स सव्र” कहा जाता ह।ै यह ऊजा्स,

सद््कयता और गम््ी का प््तीक ह।ै
इसके प््भाव:

शरीर मे ्ऊजा्स बढा्ता ह।ै
पािन शलर्त को मजबतू करता ह।ै
काय्स ि््मता को बढा्ता ह।ै

सव्ासथ्य् मे ्लाभ:
सद््ी-जकुाम मे ्लाभ।
पािन ततं्् को सद््कय करता ह।ै
ससु््ी और आलसय् दरू करता ह।ै

दजन लोगो ्मे ्कमजोरी या पािन समसय्ा ह,ै उनक ेदलए दद््िण
सव्र उपयोगी ह।ै

सषुमुनंा सवंर का महतवं
जब दोनो ्नादसकाओ ्स ेसमान रप् स ेि््ास िलती ह,ै तो उसे
सिुमुन्ा सव्र कहा जाता ह।ै
दवशिेताएँ:

यह अवसथ्ा धय्ान और साधना क ेदलए सव््ोत््म ह।ै
मन पणू्स रप् स ेशातं और लस्थर हो जाता ह।ै

लाभ:
आधय्ालत्मक उनन्दत।
गहरी धय्ान अवसथ्ा।
मानदसक शदु््द।

यह अवसथ्ा बहतु दलु्सभ होती ह ैऔर योग साधना स ेही प््ापत् होती ह।ै

सवंर का असतंलुन और रोग
जब सव्र का सतंलुन दबगड ्जाता ह,ै तब शरीर मे ्रोग उतप्नन्
होन ेलगत ेहै।् उदाहरण: हमशेा दादहनी नादसका िलना शरीर मे्
अदधक गम््ी, BP, क््ोध। हमशेा बाई ्नादसका िलना स ेससु््ी,
कमजोरी होती ह।ै इसदलए सव्र सतंलुन अतय्तं आवशय्क ह।ै

नादसका बिं करन ेका दनयम
सव्र दवज््ान मे ्आवशय्कतानसुार नादसका को बदं करक ेसव्र
को बदला जा सकता ह।ै
दनयम:
यदद बाई ्नादसका िल रही हो और आपको सद््कय होना है
दादहनी नादसका िाल ूकरे ्। यदद दादहनी िल रही हो और शादंत
िादहए बाई ्नादसका िाल ूकरे।् 
तरीका:
दजस नादसका को बदं करना हो, उसी ओर करवट लकेर लटे
जाए,ं कछु ही दमनटो ्मे ्सव्र बदल जाएगा।

शंंास (सवंर) बिलन ेका तरीका
सरल दवदधयाँ:
1. करवट बदलना

दाई ्करवट बाई ्नादसका सद््कय करता ह।ै
बाई ्करवट  दाई ्नादसका सद््कय करता ह।ै

2. नादसका पर हकक्ा दबाव
अगंलुी स ेदबाकर सव्र को बदल सकत ेहै।्
3. प््ाणायाम
अनलुोम-दवलोम स ेसव्र सतंलुन होता ह।ै

दबना औषदध क ेरोग दनवारण (सवंर दवजंंान दंंारा)

सव्र दवज््ान का सबस ेबडा् लाभ यह ह ैदक यह दबना दवा क ेरोगो्
को दनयदं््तत करन ेमे ्सहायक ह।ै
1. दसरदद्स
उपाय: बाई ्नादसका िाल ूकरे।् शीतल प््ाणायाम करे।्
2. सद््ी-जुकाम
उपाय: दादहनी नादसका सद््कय करे।् सयू्स भदेन प््ाणायाम।
3. अदनद््ा
उपाय: सोत ेसमय बाई ्नादसका िाल ूरखे।्
4.उच्् ररत्िाप
उपाय: बाई ्नादसका (िदं्् सव्र) सद््कय करे।्
5. मानदसक तनाव
उपाय: अनलुोम-दवलोम, धय्ान।

सवंर सतंलुन क ेदलए िदैनक अभयंास
सुबह: अनलुोम-दवलोम (10 दमनट), कपालभादत (5 दमनट)
ददन मे:् सव्र का अवलोकन करे।्
रात: धय्ान और ि््ास दनयतं््ण।

सवंर दवजंंान: भदवषयं का पंंाकदृतक उपचार
आज जब ददुनया प््ाकदृतक दिदकतस्ा की ओर बढ ्रही ह,ै सव्र
दवज््ान एक अतय्तं प््भावशाली पद््दत बन सकता ह।ै यह न
कवेल रोगो ्को दरू करता ह,ै बलक्क जीवन को सतंदुलत और
जागरक् बनाता ह।ै

सव्र दवज््ान हमे ्यह दसखाता ह ैदक सव्ासथ्य् हमार ेभीतर ही
दछपा हआु ह।ै हमे ्कवेल उस ेसमझन ेऔर सतंदुलत करन ेकी
आवशय्कता ह।ै दबना औिदध क ेरोग दनवारण सभंव ह—ैयदद
हम अपनी ि््ास को समझ ले।्

“सव्र संतुलन ही सव्ासथ्य् का आधार है।”

योग
सव्र शवज््ान और शबना औषशध रोग नाि क ेउपाय:

प््ाचीन ज््ान की वजै््ाशनक वय्ाखय्ा
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मानव इदतहास मे ्कछु ऐस ेददवय् परुि् हएु है ्दजनह्ोन् ेकवेल
अपन ेजीवन को नही ्बदला, बलक्क सपंणू्स मानवता को एक नई
ददशा प््दान की। भगवान गौतम बदु्् उनह्ी ्महान आतम्ाओ ्मे्
स ेएक है।् उनका जीवन कवेल एक राजकमुार स ेसनंय्ासी
बनन ेकी कथा नही ्ह,ै बलक्क अज््ान स ेज््ान, दुःख स ेमलुर्त
और भ््म स ेसतय् की ओर एक गहन आधय्ालत्मक यात््ा ह।ै

बदु्् पदूण्समा का ददन इसीदलए दवशिे माना जाता ह,ै रय्ोद्क
इसी ददन उनका जनम् हआु, इसी ददन उनह्े ्ज््ान की प््ालप्त हईु
और इसी ददन उनह्ोन् ेमहापदरदनवा्सण प््ापत् दकया। यह सयंोग
अपन ेआप मे ्अतय्तं ददवय् और रहसय्मय ह।ै

बदु्् पदूण्समा का तय्ोहार दहदं ूऔर बौद्् धम्स क ेलोगो ्क ेदलए
बहेद ही महतव्पणू्स माना जाता ह।ै मानय्ता ह ै दक इस ददन
भगवान दवषण् ुक ेनौवे ्अवतार गौतम बदु्् का जनम् हआु था।
बदु्् पदूण्समा क ेददन घड् ेका दान करन ेस ेगौ दान क ेबराबर फल
की प््ालप्त होती ह।ै

बदु्् पदूण्समा का तय्ोहार हर साल बसैाख माह की पदूण्समा
दतदथ को मनाया जाता ह।ै इस ददन को बसैाख पदूण्समा भी कहा
जाता ह।ै यह ददन दहदं ूऔर बौद्् धम्स दोनो ्क ेदलए ही बहेद
महतव्पणू्स ददन ह।ै मानय्ता ह ैदक इसी ददन भगवान दवषण् ुक ेनौवे्
अवतार महातम्ा बदु्् का अवतार हआु था। इसी ददन गौतम बधु
को ज््ान की प््ालप्त हईु थी और महापदरदनवा्सण भी हआु था। इस
ददन सन्ान और दान का दवशिे महतव् ह।ै आइए प.ं राकशे झा से
जानत ेहै ्इस बार बदु्् पदूण्समा कब पड ्रही ह ैऔर पजूा क ेदलए
शभु महुतू्स रय्ा रहगेा?

वदैदक पिंागं क ेअनसुार, हर साल वशैाख मास क ेशरुल्
पि्् की पदूण्समा को बदु्् पदूण्समा का तय्ोहार मनाया जाता ह।ै
बसैाख माह की पदूण्समा दतदथ 30 अप््लै 2026 को रात 9 बजकर
13 दमनट स ेलग रही ह ैऔर 1 मई को रात 10 बजकर 53 दमनट
पर इसका समापन होगा। ऐस ेमे ्उदया दतदथ क ेअनसुार बदु््
पदूण्समा का तय्ोहार 1 मई 2026, ददन शकु््वार को मनाई
जाएगी।

बदुं ंपदूणंवमा की पजूा दवदध 
1- बदु्् पदूण्समा क ेददन सबुह शदु्् जल स ेसन्ान करे ्और साफ
वस्््् धारण करे।्
2- दफर दकसी हर ेभर ेपीपल पडे ्का पडे ्िनु ेया घर क ेनजदीक
दकसी मदंदर पास जाए ंजहा ंपीपल का पडे ्हो।
3- उसक ेबाद पडे ्क ेनीि ेसाफ-सफाई कर आसन दबछाकर
बठै.े दफर पडे ्की जड ्मे ्शदु्् जल का दछडक्ाव करे।्
4- पीपल क ेपडे ्क ेनीि ेदीपक और धपू जलाए.ं दफर ताज ेफलू

िढा्ए,ं खासकर सफदे और पील ेरगं क ेफलू िढा्ए।ं
5- पीपल क ेपडे ्की पजूा करत ेहएु भगवान बदु्् की पजूा करे्
और दवशिे रप् स ेॐ मदण पद्् ेहू ँका मतं्् जाप करे।्
6- साथ ही दधू, शहद, घी और पानी का दमश््ण िढा्ए।ं
7- पजूा सपंनन् होन ेक ेबाद एक बत्सन मे ्पानी और फलू डाले
और िदं््मा की ओर उछाले।्

बदु्् पदूण्समा क े ददन ही गौतम बदु्् क ेजीवन की तीन
महतव्पणू्स घटनाए ंघदटत हईु थी। बसैाख पदूण्समा क े ददन ही
भगवान दवषण् ुक े9वे ्अवतार महातम्ा बदु्् का जनम् हआु था।
इसी ददन बोध गया मे ्उनह्े ्ज््ान की प््ालप्त हईु थी और इसी ददन
कशुीनगर मे ्उनह्ोन् ेसासंादरक बधंनो ्स ेपणू्स मलुर्त प््ापत् की

थी। बौद्् धम्स क ेलोग इस ददन घरो ्मे ्पदवत्् ग््थंो ्धमम्पद और
द््तदपटक का पाठ करत ेहै।्

आतंदरक दंंदंं:ं सखु क ेबीच भी असतंोष
यद््दप दसद््ाथ्स क ेपास सब कछु था—धन, वभैव, सुदंर पतन्ी
यशोधरा और पतु्् राहलु—दफर भी उनक ेभीतर एक गहरी
बिेनैी थी। यह बिेनैी उस आतम्ा की पकुार थी जो सतय् की
खोज करना िाहती थी।

एक ददन जब उनह्ोन् ेमहल स ेबाहर दनकलकर ससंार को
दखेा, तब उनक े जीवन का सबस े बडा् पदरवत्सन हआु।
वदृ््ावसथ्ा, रोग और मतृय् ुक ेदशृय् न ेउनह्े ्झकझोर ददया।

आधय्ातम्
िगवान गौिम बदु््: जीवन, साधना, ज््ान और शवि्् मानविा क ेशलए अमिृ सदंिे
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उनह्ोन् ेअनभुव दकया—“अदनतयं् अदनतय्ं सव््ि अदनतयं्।”
यह ससंार नि््र ह,ै पदरवत्सनशील ह।ैयह अनभुव उनक ेजीवन
का turning point बन गया।

महादभदनषिंंमंण: सतयं की खोज मे ंपंसंथंान
एक रात, जब परूा महल सो रहा था, दसद््ाथ्स न ेअपनी पतन्ी और
पतु्् को अदंतम बार दखेा और िपुिाप दनकल पड्।े यह कवेल घर
छोडन्ा नही ्था, यह मोह, माया और अज््ान को छोडन् ेका दनण्सय
था। उनह्ोन् ेसव्य ंस ेकहा—

नाह ंदवश््ाम ंप््ापस्य्ादम, यावता् ्सतयं् न ज््ायते।
जब तक सतय् ज््ात नही ्होगा, मै ्दवश््ाम नही ्करंग्ा।

तपसयंा और साधना: अदत स ेसतंलुन की
ओर
दसद््ाथ्स न ेवि््ो ्तक कठोर तपसय्ा की। उनह्ोन् ेशरीर को इतना
कष्् ददया दक व ेकवेल हद््ियो ्का ढािंा मात्् रह गए। परतं ुउनह्े्
सतय् का अनभुव नही ्हआु।
तब उनह्े ्एक गहरी अनभुदूत हईु—

नातय्नतं् तपः, नातय्नत् ंभोगः—मधय्म माग्सः श््ेष््ः।
यही मधय्म माग्स आग ेिलकर बदु्् दश्सन का आधार बना।

बोदध वकृं ंक ेनीच:े जंंान की अदंतम यातंंा
बोधगया मे ्एक पीपल विृ्् क ेनीि ेबठैकर दसद््ाथ्स न ेसकंकप्
दलया दक जब तक उनह्े ्अदंतम सतय् का ज््ान नही ्होगा, व ेउठेग्े
नही।् गहन धय्ान की उस अवसथ्ा मे ्उनह्ोन् ेअपन ेभीतर के
समस्् दवकारो,् इचछ्ाओ ्और भ््मो ्को दखेा। अतंतः वशैाख
पदूण्समा की रात उनह्े ्ज््ान प््ापत् हआु। उसी ि््ण व ेदसद््ाथ्स से
“बदु््” बन गए—जाग््त, पणू्स ज््ानी।

जंंान का सार: जीवन का यथाथंव
ज््ान प््ालप्त क ेबाद बदु्् न ेअनभुव दकया दक जीवन का मलू
सव्रप् दुःखमय ह,ै परतं ुयह दुःख अदनवाय्स नही ्ह।ै उनह्ोन्े
कहा—मन एव मनुषय्ाणा ंकारणं बनध्मोि््योः।
मन ही बधंन का कारण ह ैऔर मन ही मलुर्त का। उनह्ोन्े
दसखाया दक तषृण्ा ही दुःख का कारण ह ैऔर तषृण्ा क ेसमापत्
होत ेही दुःख समापत् हो जाता ह।ै

अिंंागं मागंव:
समय्क ददृ््ष, समय्क सकंकप्, समय्क वाणी, समय्क कम्स,
समय्क आजीदवका, समय्क प््यास, समय्क सम्दृत, समय्क
समादध।

करणंा और अदहसंा का सिंशे
बदु्् का धम्स प््मे, करण्ा और अदहसंा पर आधादरत था। 
उनह्ोन् ेदसखाया: 

क््ोध का उत््र प््मे स।े  

दहसंा का उत््र अदहसंा स।े
अज््ान का उत््र ज््ान स।े

दवपशयंना: आतमंदनरीकंणं की महान साधना
बदु्् न ेजो धय्ान पद््दत दी, वह थी—दवपशय्ना। यह कवेल
धय्ान नही,् बलक्क सव्य ंको दखेन ेकी कला ह।ै
दवपशय्ना का अथ्स ह—ैवस््ओु ्को जसै ेव ेहै ्वसै ेदखेना।
शरीर और मन का दनरीि््ण, दबना प््दतद््कया क ेअनभुव करना,
वत्समान ि््ण मे ्जीना।
दवपशय्ना की दवदध
िरण 1: ि््ास पर धय्ान (आनापान)ि््ास को दखेना, दनयदं््तत
नही ्करना।
िरण 2: शरीर का अवलोकनदसर स ेपावं तक सवंदेनाओ ्को
महससू करना।
िरण 3: समता (Equanimity)सखु-दखु मे ्समान रहना।

दवपशय्ना का सार ह—ैयथा भूत ंपशय्दत—वस्् ुको जसैे
वह ह ैवसै ेदखेना। इस साधना मे ्साधक अपन ेि््ास, शरीर
और सवंदेनाओ ् का अवलोकन करता ह।ै वह न तो दकसी
अनभुव स ेआसरत् होता ह ैऔर न ही उसस ेघणृा करता ह।ै धीर-े
धीर ेमन शातं होता ह ैऔर सतय् सप्ष्् होन ेलगता ह।ै

दवशं ंमे ंबदुं ंका पंकंाश
ज््ान प््ालप्त क ेबाद बदु्् न े45 वि््ो ्तक दनरतंर भ््मण कर अपने
ज््ान का प््िार दकया। उनह्ोन् ेदकसी धम्स का दनमा्सण नही ्दकया,
बलक्क जीवन जीन ेकी कला दसखाई।

उनका सदंशे अतय्तं सरल था—अपप् दीपो भव—सव्यं
अपन ेदीपक बनो। उनह्ोन् ेसमाज क ेहर वग्स को समान ददृ््ष से
दखेा। उनक ेदलए न कोई ऊिँ था, न कोई नीि।

बदु्् का ज््ान भारत स ेदनकलकर परू ेदवि्् मे ्फलैा—
प््मखु दशे: श््ीलकंा, िीन, जापान, थाईलैड्, मय्ामंार। आज भी
करोडो् ्लोग बदु्् क ेमाग्स पर िल रह ेहै।्

करणंा और अदहसंा का मागंव
बदु्् का जीवन करण्ा का साि््ात उदाहरण था। उनह्ोन् ेकहा—
अदहंसा परमो धम्सः कवेल एक वारय् नही,् बलक्क जीवन का
आधार होना िादहए। उनह्ोन् ेदसखाया दक क््ोध को प््मे स,े द््िे
को करण्ा स ेऔर अज््ान को ज््ान स ेजीता जा सकता ह।ै

महापदरदनवांवण: अदंतम उपिशे
80 वि्स की आय ुमे ्बदु्् न ेकशुीनगर मे ्महापदरदनवा्सण प््ापत्
दकया। अपन ेअदंतम ि््णो ्मे ्उनह्ोन् ेकहा—

वयधमम्ा संखारा, अपप्मादेन समप्ादेथ।
सभी ससंक्ार नि््र है,् सजग होकर अपना ककय्ाण करो।

आज क ेयगु मे ंबदुं ंका महतवं
आज जब मानव जीवन तनाव, अवसाद और अशादंत स ेभरा
हआु ह,ै बदु्् का माग्स पहल ेस ेअदधक प््ासदंगक हो गया ह।ै

योग, धय्ान और दवपशय्ना आज कवेल आधय्ालत्मक
साधना नही,् बलक्क मानदसक और शारीदरक सव्ासथ्य् का
आधार बन िकु ेहै।्

बदुंतंवं की ओर यातंंा
बदु्् का जीवन हमे ्यह दसखाता ह ैदक सतय् बाहर नही,् हमारे
भीतर ह।ै हमे ्कवेल उस ेदखेन ेकी आवशय्कता ह।ै

“न दह ज््ानेन सदशृं पदवत््दमह दवद््त।े
यदद हम बदु्् क ेमाग्स पर िले,् तो न कवेल हमारा जीवन बदल
सकता ह,ै बलक्क समाज और दवि्् भी एक नई ददशा प््ापत् कर
सकता ह।ै

इस बदु्् पदूण्समा पर सकंकप् ले—्हम सव्य ंको जानेग्।े हम
करण्ा को अपनाएगं।े हम धय्ान को जीवन का दहसस्ा बनाएगंे
रय्ोद्क—बुद्् कवेल एक वय्लर्त नही,् एक ितेना है—जो हर
मनुषय् के भीतर जागृत होने की प््तीि््ा कर रही है।
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राजीव नारायण पाडंये (प््धान सपंादक, प््ज््ा पुजं)

मनषुय् का जीवन कवेल उसक ेकम््ो ्और दविारो ्पर ही दनभ्सर
नही ्करता, बलक्क उसक ेदनवास सथ्ान का भी उस पर गहरा
प््भाव पडत्ा ह।ै हमार ेऋदि-मदुनयो ्न ेहजारो ्वि््ो ्पहल ेयह
समझ दलया था दक दजस सथ्ान पर हम रहत ेहै,् वहा ंकी ऊजा्स,
प््काश, वाय ुऔर ददशा हमार ेसव्ासथ्य्, मनःलस्थदत और जीवन
की गणुवत््ा को प््भादवत करती ह।ै इसी गहन समझ का नाम
ह—ैवास््ु शास््््।

वास्् ुशास्््् का मलू दसद््ातं प््कदृत क ेपिंमहाभतूो—्
पथृव्ी, जल, अलन्न, वाय ु और आकाश—क े सतंलुन पर
आधादरत ह।ै जब य ेततव् हमार ेघर मे ्सतंदुलत होत ेहै,् तब जीवन
मे ्सव्ासथ्य्, शादंत और समदृ््द सव्तः आन ेलगती ह।ै प््ािीन
ग््थंो ्मे ्कहा गया ह—ै

वासंंशुासंंंं ंदह नामतैतंा ्सवंवलोकदहतावहमंा,्
सखुसमदृंंदि ंदनतयं ंसवंासथंयंवधंवनकारकमंा।्

अथा्सत वास्् ुशास्््् ऐसा दवज््ान ह ैजो समस्् लोक क ेदलए
दहतकारी ह ैऔर जो सखु, समदृ््द तथा सव्ासथ्य् को बढा्न ेवाला
ह।ै

सयूंव पंकंाश: जीवन ऊजांव का पंथंम संंोत
यदद हम अपन ेघर को सव्सथ् बनाना िाहत ेहै,् तो सबस ेपहल ेहमे्
यह दखेना िादहए दक उसमे ्सयू्स का प््काश दकतनी मात््ा मे्
प््वशे करता ह।ै सयू्स कवेल प््काश नही ्दतेा, वह जीवन दतेा ह।ै
सयू्स की दकरणे ्हमार ेशरीर को ऊजा्स प््दान करती है,् रोगो ्को
दरू करती है ्और वातावरण को शदु्् बनाती है।् शास््््ो ्मे ्कहा
गया ह—ै

आदितयंसयं नमसकंारानंा ्य ेकवुंवगनंत दिन ेदिन।े

िीघांवयुः बलमायषुयं ंत ेपंंापनंवुगनंत मानवाः॥
सयू्स की दकरणो ्का घर मे ्प््वशे न होना अनके रोगो ्का कारण
बन सकता ह।ै जहा ंसयू्स का प््काश नही ्पहुिंता, वहा ंनमी,
बरैट्ीदरया और नकारातम्क ऊजा्स बढन् ेलगती ह।ै

इसदलए यह आवशय्क ह ैदक घर क ेपवू्स ददशा मे ्खलुापन
हो, दखडद्कया ंहो ्और सबुह की धपू घर क ेअदंर अवशय् आए।
यदद घर मे ्अधंरेा और बदं वातावरण ह,ै तो वय्लर्त को थकान,
अवसाद और रोगो ्का सामना करना पड ्सकता ह।ै

उतंरं दिशा: ऊजांव और सवंासथंयं का दंंार
वास्् ुशास्््् मे ्उत््र ददशा को अतय्तं महतव्पणू्स माना गया ह।ै
यह ददशा कबुरे की ददशा ह,ै जो कवेल धन ही नही,् बलक्क जीवन
की ऊजा्स और सतंलुन का भी प््तीक ह।ै

यदद उत््र ददशा सव्चछ्, खलुी और हकक्ी रहती ह,ै तो घर मे्

वास्् ुिास््््
सव्सथ् रर क ेशलए वास््:ु 

जीवन को सिंशुलि करन ेकी सपंणू्घ वय्ाखय्ा
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सकारातम्क ऊजा्स का प््वाह बना रहता ह।ै इसक ेदवपरीत यदद
इस ददशा मे ्भारी वस््एु,ं गदंगी या अवरोध हो, तो यह ऊजा्स के
प््वाह को रोक दतेा ह।ै शास््््ो ्मे ्उकल्खे दमलता ह—ै

उतंरंदिक ंशभुिा दनतयं,ं ततं ंशदुंंदः सखुपंिंा।
इसदलए घर मे ्यह धय्ान रखना िादहए दक उत््र ददशा मे ्भारी
सामान न रखे,् वहा ंसफाई बनी रह ेऔर यदद सभंव हो तो इस
ददशा मे ्दखडक्ी या खलुा सथ्ान अवशय् हो।

पजूा सथंल: मानदसक और आधयंागतंमक
सवंासथंयं का केिंंं
घर मे ्पजूा सथ्ल कवेल एक धादम्सक सथ्ान नही ्होता, बलक्क यह
मानदसक शादंत और सकारातम्क ऊजा्स का मखुय् केद््् होता ह।ै
जब हम पजूा करत ेहै,् धय्ान करत ेहै ्या ईि््र का सम्रण करते
है,् तो हमार ेमन की अशादंत दरू होती ह ैऔर भीतर एक नई ऊजा्स
का सिंार होता ह।ै शास््््ो ्मे ्कहा गया ह—ै

यतं ंिवेाः पजूयंनतं,े ततं ंशागनंतः गसंथरा भवतेंा।्
पजूा सथ्ल को हमशेा घर क ेईशान कोण (उत््र-पवू्स ददशा)

मे ्बनाना िादहए। यह सथ्ान सव्चछ्, शातं और सवुय्वलस्थत होना
िादहए। वहा ंअनावशय्क वस््एु ंनही ्रखनी िादहए।यदद घर मे्
पजूा सथ्ल सही सथ्ान पर और शदु्् अवसथ्ा मे ्हो, तो मानदसक
तनाव, भय और नकारातम्क दविार धीर-ेधीर े समापत् होने
लगत ेहै।्

वाय ुऔर आकाश ततवं: जीवन की सकूंंमं
ऊजांव
हम प््ायः घर बनात ेसमय दीवारो,् फन््ीिर और सजावट पर
धय्ान दते ेहै,् लदेकन वाय ुऔर आकाश ततव् की उपिे््ा कर दतेे
है।् जबदक यही दो ततव् हमार ेसव्ासथ्य् क ेदलए सबस ेअदधक
महतव्पणू्स है।्

वाय ुततव् हमार ेि््ास स ेजडुा् ह।ै यदद घर मे ्ताजी हवा का
प््वशे नही ्होगा, तो वहा ंरहन ेवाल ेलोगो ्को ि््ास सबंधंी रोग,
थकान और मानदसक अशादंत का अनभुव होगा।

इसी प््कार आकाश ततव् का अथ्स ह—ैखलुापन। घर मे ्यदद
अतय्दधक भीड,् सामान और बदं वय्वसथ्ा होगी, तो वहा ंऊजा्स
का प््वाह रक् जाएगा। शास््््ो ्मे ्कहा गया ह—ै

वायशुं ंजीवन ंलोक,े आकाश ंच दवसंंारकः।
इसदलए यह आवशय्क ह ै दक घर मे ् पया्सपत् वेद्टलशेन हो,
दखडद्कया ंखलुी हो ्और घर मे ्अनावशय्क वस््ओु ्का जमाव
न हो।

बंहंमं सथंान: घर का हिंय
वास्् ुशास्््् मे ्घर क ेकेद््् को “ब््हम् सथ्ान” कहा जाता ह।ै यह
सथ्ान घर की ऊजा्स का मखुय् केद््् होता ह,ै जसै ेशरीर मे ्हद्य।

यदद यह सथ्ान अवरद््् या भारी वस््ओु ्स ेभरा हआु हो, तो
घर की ऊजा्स प््भादवत होती ह ैऔर इसका सीधा प््भाव सव्ासथ्य्
पर पडत्ा ह।ै शास््््ो ्मे ्कहा गया ह—ै

बंहंमंसथंान ंसिा शदुंं,ं ततं ंिवेाः दनवसगनंत।
इसदलए घर क ेमधय् भाग को हमशेा खलुा, सव्चछ् और हकक्ा
रखना िादहए। यहा ंभारी फन््ीिर या सट्ोर न बनाए।ं

जल ततवं: शदुंतंा और जीवन का आधार
जल का सबंधं हमार ेभावनातम्क और शारीदरक सव्ासथ्य् स ेह।ै
घर मे ्जल का सही सथ्ान और सव्चछ्ता अतय्तं आवशय्क ह।ै
यदद घर मे ्जल का ठहराव, गदंगी या गलत ददशा मे ्जल स््ोत
ह,ै तो यह रोगो ्और मानदसक तनाव का कारण बन सकता ह।ै
इसदलए जल स््ोत को उत््र-पवू्स ददशा मे ्रखना शभु माना गया
ह ैऔर पानी को हमशेा सव्चछ् रखना िादहए।

जब घर मे ंसवंासथंयं समसयंाए ंबढनं ेलगें
कई बार हम दखेत ेहै ् दक घर मे ्बार-बार बीमारी, तनाव या
अशादंत बनी रहती ह।ै इसका एक कारण वास्् ुदोि भी हो
सकता ह।ै ऐसी लस्थदत मे ्कछु सरल उपाय अपनाकर हम अपने
घर की ऊजा्स को सधुार सकत ेहै।्

प््दतददन सबुह घर मे ्सयू्स की रोशनी आन ेदे।् घर की सफाई
पर दवशिे धय्ान दे,् रय्ोद्क गदंगी नकारातम्क ऊजा्स को
आकदि्सत करती ह।ै सपत्ाह मे ्एक बार नमक दमल ेपानी से
पोछा लगान ेस ेवातावरण शदु्् होता ह।ैघर मे ्तलुसी का पौधा
लगाना अतय्तं शभु माना गया ह।ै यह न कवेल वातावरण को
शदु्् करता ह,ै बलक्क मानदसक शादंत भी प््दान करता
ह।ैप््दतददन धपू, दीप या अगरबत््ी जलान ेस ेघर मे ्सकारातम्क
ऊजा्स का सिंार होता ह ैऔर नकारातम्कता दरू होती ह।ै

वासंं ुका सार: पंकंदृत क ेसाथ सामजंसयं
वास्् ुशास्््् हमे ्यह दसखाता ह ैदक यदद हम प््कदृत क ेदनयमो ्के
अनसुार जीवन जीए,ं तो हमे ्सव्ासथ्य् और सखु दोनो ्प््ापत् होत ेहै।्

पंकंतृेः अनसुरण ंसवंासथंयंसयं मलूमंा।्
जब हमारा घर सयू्स, वाय,ु जल, आकाश और पथृव्ी क ेसतंलुन
मे ्होता ह,ै तब हमारा शरीर और मन भी सतंदुलत हो जाता ह।ै
सव्सथ् जीवन की शरुआ्त सव्सथ् घर स ेहोती ह।ै यदद हम अपने
घर मे ्छोट-ेछोट ेवास्् ुसधुार करे,् तो हम बड्-ेबड् ेरोगो ्और
समसय्ाओ ्स ेबि सकत ेहै।् यह कवेल अधंदवि््ास नही,् बलक्क
एक अनभुवजनय् दवज््ान ह,ै दजस ेहमार ेऋदियो ्न ेजीवन के
गहन अधय्यन स ेदवकदसत दकया ह।ै

यदद आप िाहत ेहै ्दक आपका पदरवार सव्सथ्, सखुी और
समदृ्् रह,े तो अपन ेघर को कवेल सजाए ंनही—्उस ेसतंदुलत
बनाए।ं “सव्सथ् घर ही सव्सथ् जीवन का आधार है।”

आननद्
अशि0 श््ििवुन शसहं, मो. 7080883817

भगवान का सव्रप् हू।ँ
धय्ान का दमठास हू।ँ

भलर्त का प््साद हू।ँ
सवेा का सबुास हू।ँ

दनम्सल मन दववके हू।ँ
ज््ान का नवनीत हू।ँ

भगवान का सव्रप् हू।ँ।
कम्स का सनत्ोि हू।ँ

यज्् का म ैहदय् हू।ँ
दमत््ता का भाव हू।ँ

प््मे का सव्भाव हू।ँ
दान का म ैशदु््द हू।ँ

ि््मा का म ैबदु््द हू।ँ
क््ोध स ेम ैदरू हू।ँ

भगवान का सव्रप् हू।ँ।
धम्स का म ैमलू हू।ँ

पाप स ेम ैदरू हू।ँ
वय्वहार मे ्दवनम्् हू।ँ

धयै्स और सहनशील हू।ँ
करण्ा की पकुार हू।ँ

दया का आवाज हू।ँ
आतम्ा का खरुाक हू।ँ

भगवान का सव्रप् हू।ँ।
घर के वास््ु ठीक करने के 10 प््भावी फॉम्सूले
1. मखुय् द््ार (Entrance)उपाय: दरवाजा् साफ, रोशन और

आकि्सक रखे;् शभु दिनह्/तोरण लगाए।ँ गलती: जतू-ेिपप्ल, कडूा् या
टटूा मटै दरवाज् ेपर रखना—ऊजा्स का प््वाह रक्ता ह।ै
2. ईशान कोण (North-East)उपाय: इस ददशा को हकक्ा, खलुा
और सव्चछ् रखे;् पजूा सथ्ान यही ्रखे।् गलती: यहा ँभारी सामान,
सट्ोर या टॉयलटे—मानदसक तनाव बढा्ता ह।ै
3. सोन ेकी ददशाउपाय: दसर दद््िण या पवू्स की ओर रखकर सोए।ँ गलती:
उत््र की ओर दसर—नीद् और सव्ासथ्य् पर नकारातम्क असर।
4. रसोई (Kitchen)उपाय: आग (िकूह्ा) दद््िण-पवू्स मे,् खाना बनात ेसमय
मखु पवू्स की ओर। गलती: दसकं (जल) और गसै (अलन्न) को दबकक्लु साथ
रखना—टकराव की ऊजा्स।
5. प््काश व वेद्टलशेनउपाय: घर मे ्प््ाकदृतक रोशनी और हवा का प््वाह
बनाए रखे।् गलती: अधंरेा, बदं कमर—ेनकारातम्कता बढत्ी ह।ै
6. अवय्वसथ्ा (Clutter)उपाय: दनयदमत रप् स ेबकेार िीज्े ्हटाए,ँ घर वय्वलस्थत
रखे।् गलती: परुानी/टटूी वस््एु ँजमा करना—ऊजा्स रक् जाती ह।ै
7. दप्सण (Mirror)उपाय: दप्सण उत््र या पवू्स दीवार पर लगाए।ँगलती: बडे क ेसामने
दप्सण—मानदसक अशादंत और नीद् मे ्बाधा।
8. बाथरम्-टॉयलटेउपाय: दरवाजा् बदं रखे,् साफ-सफाई और एनज्ॉसट् का धय्ान रखे।्
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जय्ोििष
अप््लै, मई, जनू 2026 का  राशिफल  

एव ं ग््ह गोचर शवशल्षेण
राजीव नारायण पाडंये (प््धान सपंादक, प््ज््ा पुजं)

सन 2026 का यह मधय्काल—अप््लै, मई और जनू—
जय्ोदति की ददृ््ष स ेअतय्तं महतव्पणू्स पदरवत्सन का समय ह।ै इस
अवदध मे ् प््मखु ग््हो ् का गोिर मानव जीवन क े दवदभनन्
ि््ते््ो—्सव्ासथ्य्, धन, सबंधं, मानदसक लस्थदत और
आधय्ालत्मकता—पर गहरा प््भाव डालता ह।ै
वदेो ्मे ्कहा गया ह—ै

गंहंाणा ं फलदमतयंकुतं ं कमांवनसुारतः  सिा।
शभुाशभु ंभदवषयंगनंत नातं ंकायांव दवचारणा॥

अथा्सत ग््हो ्का प््भाव हमार ेकम््ो ्क ेअनसुार शभु या अशभु
फल दतेा ह।ै

गंहं गोचर (अपंंलै–जनू 2026 का पंमंखु पदरवतंवन)

इस अवदध मे ्दनमन् प््मखु ग््ह पदरवत्सन होग्—े
गरु ्(बृहसप्दत): विृभ स ेदमथनु रादश मे ्प््वशे (ज््ान, दवस््ार
और अवसर का पदरवत्सन)
शदन: कमुभ् स े मीन रादश मे ् लस्थर प््भाव (कम्स और
आधय्ालत्मक परीि््ा)
राह-ुकेत:ु मीन-कनय्ा अि्् पर प््भाव (भ््म और सतय् का सघंि्स)
मंगल: समय-समय पर रादश पदरवत्सन कर ऊजा्स और सघंि्स को
बढा्एगा।
सूय्स: प््तय्के माह रादश पदरवत्सन कर जीवन क ेि््ते््ो ्को सद््कय
करगेा।

मषे रादश:
अप््लै मे ्आपक ेजीवन मे ्ऊजा्स और नई शरुआ्त का समय
रहगेा। काय््ो ्मे ्तजेी आएगी लदेकन क््ोध पर दनयतं््ण रखना
आवशय्क होगा। मई मे ्आदथ्सक लाभ क ेयोग बनेग्,े परतंु
अनावशय्क खि्स भी बढ ्सकता ह।ै जनू मे ्सव्ासथ्य् को लकेर
सावधानी रखनी होगी, दवशिेकर ररत्िाप और दसरदद्स की
समसय्ा हो सकती ह।ै
उपाय: प््दतददन “ॐ हनमुत ेनमः” का 108 बार जाप करे।्
मगंलवार को मसरू दाल का दान करे।्

वषृभ रादश:
गरु ्का पदरवत्सन आपक ेदलए अतय्तं महतव्पणू्स रहगेा। अप््लै
मे ्मानदसक अलस्थरता रह सकती ह।ै मई मे ्धन लाभ और नए

अवसर प््ापत् होग्।े जनू मे ्पदरवार मे ्सखु-शादंत बढ्गेी।
उपाय: “ॐ बृ ंबहृसप्तय ेनमः” का जाप करे।्
गरुव्ार को पीली वस्् ुदान करे।्

दमथनु रादश:
यह समय आपक ेदलए पदरवत्सनकारी ह ैरय्ोद्क गरु ्आपकी
रादश मे ्प््वशे करगेा। अप््लै मे ्आतम्दवि््ास बढ्गेा। मई मे्
कदरयर मे ्उनन्दत क ेयोग बनेग्।े जनू मे ्दववाह या सबंधंो ्मे्
सकारातम्क बदलाव होगा।
उपाय: “ॐ नमो भगवत ेवासदुवेाय” का जाप करे।्
हरी मूगं का दान करे।्

ककंक रादश:
अप््लै मे ् खि्स अदधक होग्।े मई मे ् मानदसक शादंत की
आवशय्कता रहगेी। जनू मे ्आधय्ालत्मक उनन्दत और यात््ा के
योग बनेग्।े
उपाय:“ॐ िनद्््ाय नमः” का जाप करे।्
िावल और दधू का दान करे।्

दसहं रादश:
अप््लै मे ्समम्ान और प््दतष््ा बढ्गेी। मई मे ्दमत््ो ्स ेसहयोग
दमलगेा। जनू मे ्काय्सि््ते्् मे ्सफलता दमलगेी, लदेकन अहकंार
स ेबिना होगा।
उपाय: “ॐ सयूा्सय नमः” रदववार को गडु ्और गहेू ंदान करे।्

कनयंा रादश:
राह ुका प््भाव आपक ेदलए दमद््शत पदरणाम दगेा। अप््लै मे ्भ््म
की लस्थदत रहगेी। मई मे ्कदरयर मे ्उतार-िढा्व आएगं।े जनू मे्
सव्ासथ्य् मे ्सधुार होगा।
उपाय: “ॐ राहव ेनमः” नील ेवस्््् का दान करे।्

तलुा रादश:
अप््लै मे ्भानय् का साथ दमलगेा। मई मे ्दवदशे यात््ा या नए
अवसर दमल सकत ेहै।् जनू मे ्सबंधंो ्मे ्मधरुता बढ्गेी।
उपाय: “ॐ शकु््ाय नमः” सफदे वस्् ुदान करे।्

वदृंंशक रादश:
अप््लै मे ्सघंि्स रहगेा। मई मे ्धन लाभ होगा। जनू मे ्सव्ासथ्य् मे्
सधुार होगा।

उपाय: “ॐ कतेव ेनमः” दतल का दान करे।्

धन ुरादश:
गरु ्का प््भाव जीवन मे ्बडा् बदलाव लाएगा। अप््लै मे ्दववाह
योग बन सकत े है।् मई मे ् वय्ापार मे ् लाभ होगा। जनू मे्
मानदसक शादंत दमलगेी।
उपाय: “ॐ गरुव ेनमः” पीली दाल का दान करे।्

मकर रादश:
अप््लै मे ्काय्स का दबाव रहगेा। मई मे ्सफलता दमलगेी। जनू
मे ्सव्ासथ्य् मे ्सधुार होगा।
उपाय: “ॐ शनिै््राय नमः” काल ेदतल का दान करे।्

कमुभं रादश:
शदन का प््भाव जीवन मे ्पदरवत्सन लाएगा। अप््लै मे ्सघंि्स
रहगेा। मई मे ्लाभ दमलगेा। जनू मे ्मानदसक शादंत दमलगेी।
उपाय: “ॐ नमः दशवाय”शदनवार को तले दान करे।्

मीन रादश:
यह समय आपक े दलए अतय्तं महतव्पणू्स रहगेा। अप््लै मे्
आतम्दितंन होगा। मई मे ्सफलता दमलगेी। जनू मे ्जीवन मे्
लस्थरता आएगी।
उपाय: “ॐ नमो नारायणाय” पील ेवस्््् दान करे।्

सामानयं उपाय (सभी रादशयो ंक ेदलए)
यदद जीवन मे ्अदधक बाधाए ंआ रही हो ्तो—

प््दतददन सयू्स को अरय््स दे।्
घर मे ्गायत््ी मतं्् का जाप करे।्
सपत्ाह मे ्एक ददन उपवास रखे।्
तलुसी की पजूा करे।्

अप््लै, मई और जनू 2026 का समय पदरवत्सन, परीि््ा और
अवसरो ्का सगंम ह।ै ग््हो ्का प््भाव दनद््ित ह,ै परतं ुउदित
उपाय, मतं्् जाप और दान स ेहम उनक ेअशभु प््भाव को कम
कर सकत ेहै ्और शभु फल को बढा् सकत ेहै।्

“उद््मेन दह दसद््य्लन्त काया्सदण न मनोरथैः।”
अथा्सत कवेल इचछ्ा स ेनही,् बलक्क कम्स और उपाय स ेजीवन मे्
सफलता दमलती ह।ै
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आप क ेप््शन् – हमार ेउत््र 
(योग, सव्ासथ्य् और जीवनिलैी माग्घदि्घन)

राजीव नारायण पाडंये (प््धान सपंादक, प््ज््ा पुजं)

Q1: (राकशे जी) पटे की समसय्ा मे ्रय्ा करे?्� 
कपालभादत प््ाणायाम, पवनमरुत्ासन, साथ मे ् हकक्ा और
सालत्वक भोजन ले।्

Q2: (सीमा जी) नीद् नही ्आती, रय्ा उपाय करे?्� 
भ््ामरी प््ाणायाम, धय्ान और सोन ेस ेपहल ेमोबाइल स ेदरूी
रखे।्

Q3: (अदमत जी) गसै और अपि स ेपरशेान हू,ं रय्ा करे?्
� अलन्नसार द््कया, वज््ासन मे ्बठैना और गनुगनुा पानी पीना
लाभकारी ह।ै

Q4: (पजूा जी) वजन तजेी स ेबढ ्रहा ह,ै कसै ेदनयदं््तत करे?्
� सयू्स नमसक्ार, कपालभादत और अनलुोम-दवलोम दनयदमत
करे।्

Q5: (सजंय जी) कमर दद्स रहता ह,ै रय्ा उपाय करे?्
� भजुगंासन, मकरासन और हकक्ी सट्््देिगं करे।्

Q6: (रीना जी) तनाव बहतु रहता ह,ै रय्ा करे?्� 
धय्ान, योग दनद््ा और गहरी ि््ास-प््ि््ास का अभय्ास करे।्

Q7: (दवकास जी) हाई दल्ड प््शेर मे ्रय्ा करे?्� 
अनलुोम-दवलोम, शीतली प््ाणायाम और नमक कम ले।्

Q8: (कदवता जी) डायदबटीज कटं््ोल कसै ेकरे?्�
मडंकूासन, अध्समतस्य्नेद्््ासन और दनयदमत टहलना।

Q9: (राहलु जी) शरीर मे ्थकान रहती ह,ै रय्ा करे?्� 
प््ाणायाम, सयू्स नमसक्ार और पया्सपत् नीद् ले।्

Q10: (नहेा जी) बाल झड ्रह ेहै,् रय्ा उपाय करे?्
� शीिा्ससन (सावधानी स)े, प््ाणायाम और पौद््षक आहार ले।्

Q11: (अरदवदं जी) कदज् की समसय्ा ह,ै रय्ा करे?्
� द््तकोणासन, पवनमरुत्ासन और सबुह गनुगनुा पानी।

Q12: (सोदनया जी) माइग््ने मे ्रय्ा करे?्�
भ््ामरी, धय्ान और शातं वातावरण मे ्दवश््ाम करे।्

Q13: (दीपक जी) सासं फलूती ह,ै रय्ा करे?्�
अनलुोम-दवलोम, भद््््सका प््ाणायाम करे।्

Q14: (रलश्म जी) तव्िा पर दाग-धदब् ेहै,् रय्ा करे?्�
प््ाणायाम, पया्सपत् पानी और सालत्वक भोजन ले।्

Q15: (मनोज जी) घटुनो ्मे ्दद्स रहता ह?ै
� ताडा्सन, विृ््ासन और हकक्ी एरस्रसाइज करे।्

Q16: (अदनता जी) दितंा बहतु रहती ह,ै रय्ा करे?्�
धय्ान, ओम का जाप और सकारातम्क सोि अपनाए।ं

Q17: (प््वीण जी) मोटापा कम कसै ेकरे?्� 
सयू्स नमसक्ार, कपालभादत और जॉदगगं।

Q18: (गीता जी) थायरॉइड मे ्रय्ा करे?्
� सवा्िग्ासन (सावधानी स)े, मतस्य्ासन और प््ाणायाम।

Q19: (दनदतन जी) आखंो ्की कमजोरी ह,ै रय्ा करे?्� 
त््ाटक द््कया और आखंो ्क ेवय्ायाम करे।्

Q20: (पायल जी) मादसक धम्स मे ्दद्स रहता ह?ै� 
भजुगंासन, मकरासन और धय्ान करे।्

Q21: (अजय जी) हद्य को सव्सथ् कसै ेरखे?्�
अनलुोम-दवलोम, धय्ान और दनयदमत िलना।

Q22: (दकरण जी) पीठ दद्स रहता ह,ै रय्ा करे?्
� शलभासन, भजुगंासन और योगासन करे।्

Q23: (रोदहत जी) जकद्ी गसुस्ा आता ह?ै� 
धय्ान, प््ाणायाम और शातं रहन ेका अभय्ास करे।्

Q24: (सव्ादत जी) िहेर ेपर िमक कसै ेलाए?ं
प््ाणायाम, योग और सही आहार ले।्

Q25: (धीरज जी) कमजोरी महससू होती ह?ै�
पौद््षक आहार, योग और पया्सपत् दवश््ाम ले।्

Q26: (सिुमा जी) गद्सन मे ्दद्स रहता ह?ै� 
गद्सन वय्ायाम, ताडा्सन और दवश््ाम करे।्

Q27: (दवनोद जी) पािन ठीक नही ्रहता?
� अलन्नसार द््कया, वज््ासन और हकक्ा भोजन।

Q28: (मीना जी) हाथ-परै सनुन् हो जात ेहै?्� 
प््ाणायाम और दनयदमत योग अभय्ास करे।्

Q29: (राजशे जी) जकद्ी थक जाता हू?ं
� प््ाणायाम, सयू्स नमसक्ार और सही ददनिया्स अपनाए।ं

Q30: (अि्सना जी) मानदसक शादंत कसै ेदमल?े�
धय्ान, ओम जप और प््कदृत क ेसाथ समय दबताए।ं

दवशषे सचूना
सभी आदरणीय पाठको ्को सदूित दकया जाता ह ै दक यदद
आपको दकसी प््कार की शारीदरक समसय्ा, रोग या सव्ासथ्य्
सबंधंी परशेानी ह ैऔर आप उसका समाधान योग, प््ाणायाम
या एरय्पू््शेर दिदकतस्ा पद््दत क ेमाधय्म स ेजानना िाहत ेहै,्
तो यह आपक ेदलए एक दवशिे अवसर ह।ै

आप अपन ेप््शन्, समसय्ा या रोग का सदं््िपत् दववरण हमारे
ददए गए मोबाइल नबंर पर वह्ाटस्एप क ेमाधय्म स ेभजे सकते
है।् आपक ेप््शन्ो ्का समाधान दवशिेज््ो ्द््ारा सरल और प््भावी
उपायो ् क े साथ ददया जाएगा, दजसस े आप घर बठै े अपने
सव्ासथ्य् को बहेतर बना सके।्� वह्ाटस्एप नबंर: 77386 59167� 

नोट: कपृया अपना नाम, आय ुऔर समसय्ा सप्ष्् रप् से
दलखकर भजेे,् तादक आपको सटीक और उपयोगी माग्सदश्सन
प््दान दकया जा सक।े� सव्सथ् रहे ्– योग अपनाए,ं जीवन को
सतंदुलत बनाए।ं

फे््स आॅवला का जसू 1 लीटर मात्् 145/-, मो.-7738659167
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सबुह ेबनारस क ेअतंर्गत शवकास प््ाशिकरण क ेसहयोर स ेरशवदास पाक्क  मे ् आयोशित
शनःिलुक् योर शिशवर मे ्प्ज्््ा योर ससंथ्ान क ेससंथ्ापक  योरी रािीव नारायण पाडंये द््ारा

योर, प््ाणायाम व धय्ान  का सिकत् प्श्िक्ण्-सव्सथ् िीवन की ओर प््रेक पहल
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