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Appendix-A: 

देवव्रत की भीष्म प्रततज्ञा 
परित्यज्येय ंत्रलैोक्य ंिाज्य ंदेवषेु वा पनुाः। 
यद्धाप्याधिकमेताभयां न तु सत्यं कथचंन।। 

"मैं त़ीनों लोकों का राज्य, देवताओं का साम्राज्य अथवा इन दोनों से भ़ी अधिक महत्तत्तव 
की वस्तु को भ़ी एकदम त्तयाग सकता हूूँ, परन्तु सत्तय को ककस़ी प्रकार नहीं छो़ि सकता।' 

(महाभारत, आददपववः 103.15) 
पपता को खशु़ी की खाततर आज़ीवन ब्रह्मचयव-पालन की प्रततज्ञा करने वाले, परमव़ीर, 

सत्तयतनष्ठ भ़ीष्म आठवें वसु थे। महपषव वशशष्ठ के शाप के कारण आठों वसुओं को मनुष्य लोक 
में जन्म लेना था। श्ऱी गंगा ज़ी की कोख से जन्म लेने पर सात वसुओं को तो गंगाज़ी ने अपने 
जल में डालकर उनके लोक भेज ददया ककन्तु आठवें वसु द्यौ को महाराज शान्तनु ने रख शलया। 
इस़ी बालक का नाम था देवव्रत। 

एक बार वन में पवचरण करते हुए महाराज शान्तनु की दृल्ष्ि केवि दाशराज की पाशलत 
पुत्ऱी सत्तयवत़ी पर प़ि़ी। सत्तयवत़ी का हाथ माूँगा, ककन्तु दाशराज चाहते थे कक उनकी पुत्ऱी की 
सन्तान ही शसहंासन पर बैठने की अधिकाररण़ी माऩी जाय। इस़ी शतव पर व ेसत्तयवत़ी का 
कन्यादान महाराज शान्तनु को दे सकते थे। 

महाराज शान्तनु के शलए पवषम पररल्स्थतत उत्तपन्न हो गय़ी। एक ओर तो वे अपने 
ज्येष्ठ पुत्र देवव्रत का अधिकार उससे छीनना नहीं चाहते थे और दसूरी ओर सत्तयवत़ी को भुला 
नहीं पा रहे थे। अतः वे उदास रहने लगे। जब देवव्रत को पपता की उदास़ी का कारण मालूम 
हुआ तो वे तुरन्त दाशराज के पास पहुूँच गये एवं बोलेः "मैं राज्यासन नहीं लूूँगा।" 

ककन्तु दाशराज को इतने पर संतोष न हुआ। उन्होंने शंका व्यक्त कीः "तमु तो राजगद्द़ी 
पर नहीं बैठोगे ककन्तु तमु्हारी सन्तान राज्य के शलए झग़ि सकत़ी है।" 

तब देवव्रत ने उस़ी समय दसूरी कदठन प्रततज्ञा कीः "मैं आज़ीवन ब्रह्मचयव-पालन 
करूँ गा।" देवताओं ने कुमार देवव्रत की इस भ़ीष्म-प्रततज्ञा से प्रसन्न होकर उन पर पुष्पवषाव की 
और ऐस़ी भ़ीष्ण प्रततज्ञा करने के कारण उनको 'भ़ीष्म' कहकर संबोधित ककया। 

महाराज शान्तनु ने अपन ेपुत्र की पपतभृल्क्त से खबू सन्तुष्ि होकर उसे आश़ीवावद 
ददयाः "बेिा ! जब तुम चाहोगे तभ़ी तुम्हारा शरीर छूिेगा। तुम्हारी इच्छा के बबना मतृ्तयु तुम्हारा 
कुछ भ़ी नहीं बबगा़ि सकेग़ी।" 

अपऩी प्रततज्ञा पर दृढ़ रहने के कारण बाद में अत्तयावश्यक होने पर भ़ी न तो भ़ीष्म 
राजगद्द़ी पर बैठे और न ही पववाह ककया। जब सत्तयवत़ी के दोनों पुत्र धचत्रांगद एवं पवधचत्रव़ीयव 



मर गये, तब भरतवंश की रक्षा एवं राज्य के पालन के तनशमत्तत सत्तयवत़ी ने भ़ीष्म को शसहंासन 
पर बैठने तथा सन्तानोत्तपल्त्तत करने के शलए कहा। भ़ीष्म ने माता से कहाः 

पंचभूत चाहे अपना गुण छो़ि दें, सूयव चाहे तेजोहीन हो जाय, चन्रमा चाहे श़ीतल न रहे, 
इन्र में से बल और िमवराज में से िमव चाहे चला जाय, पर बत्रलोकी के राज्य के शलए भ़ी मैं 
अपऩी प्रततज्ञा नहीं छो़ि सकता। माता ! तुम इस पवषय में मुझसे कुछ मत कहो।" िन्य है 
उनकी सत्तयतनष्ठा ! 

महाभारत के अठारह ददन के युद्ध में दस ददनों तक तो केवल भ़ीष्म ने ही कौरव सेना 
का नेततृ्तत्तव ककया। उन्होंने पूरी शल्क्त से दयुोिन को भ़ी अपऩी शस्त्र ग्रहण न करने की प्रततज्ञा 
को तो़िने के शलए बाध्य होना प़िा। ककन्तु हृदय से िमव पर ल्स्थत पाण्डवों की पवजय ही भ़ीष्म 
पपतामह को अभ़ीष्ि थ़ी। उनकी उपल्स्थतत में पाण्डवों के शलए कौरवसेना को परास्त करना 
कदठन था। आखखरकार पाण्डव द्वारा पूछने पर उन्होंने स्वयं अपऩी मतृ्तयु का उपाय बताया और 
युधिल्ष्ठर को अपने वि के शलए आज्ञा दी। िन्य है उनकी व़ीरता ! 

ल्जस समय युद्ध में ममावहत होकर भ़ीष्म िराशाय़ी हुए उस समय उनका रोम-रोम बाणों 
से बबिं गया था। उन्हीं बाणों की शय्या पर वे सो गये। उस समय सूयव दक्षक्षणायन में था। 
दक्षक्षणायन में देहत्तयाग के शलए उपयुक्त काल न समझकर वे अयन पररवतवन के समय तक 
उस़ी शरशय्या पर प़ि ेरहे क्योंकक पपता के वरदान से मतृ्तयु उनके अि़ीन थ़ी। अन्न जल का 
पररत्तयाग करके, बाणों की ममावन्तक प़ी़िा सहत-ेसहते उन्होंने व़ीरता के साथ-साथ ियैव एवं 
सहनशल्क्त की पराकाष्ठा ददखा दी। पवश्व के ककस़ी भ़ी देश में ऐसा योद्धा न था, और न हो 
सकता है। 

महाभारत की युद्ध की समाल्तत एवं युधिल्ष्ठर के राज्यशभषेक के पश्चात ्एक बार 
युधिल्ष्ठर के श्ऱीकृष्ण के पास जाने पर सववशे्रष्ठ ज्ञाता, नैल्ष्ठक ब्रह्मचारी पपतामह भ़ीष्म के न 
रहने पर जगत के ज्ञान का सूयव अस्त हो जायेगा। अतः वहाूँ चलकर तुमको उनसे उपदेश लेना 
चादहए।" 

युधिल्ष्ठर श्ऱीकृष्ण को लेकर भाइयों के साथ वहाूँ गये जहाूँ भ़ीष्म शरशय्या पर प़ि ेरहे 
थे। ब़ि-ेब़ि ेजत़ी-जोग़ी, तपस्व़ी-पवद्वान, ऋपष-मुतन वहाूँ पहले से ही उपल्स्थत थे। कफर भगवान 
श्ऱीकृष्ण की आज्ञा से पपतामह भ़ीष्म ने युधिल्ष्ठर को िमव के समस्त अगंों का उपदेश ददया। 

अन्त में सूयव के उत्ततरायण होने पर एक सौ पैंत़ीस वषव की अवस्था में माघ शुक्ल 
अष्िम़ी को सैंक़िों साि-ुसंतों के ब़ीच शरशय्या पर प़ि ेहुए पपतामह भ़ीष्म ने अपने सम्मुख ख़ि े
प़ीताम्बरिारी श्ऱीकृष्णचन्र का दशवन करते हुए, उनकी स्तुतत करते हुए धचत्तत को उस परम पुरष 
में एकाग्र करके शरीर का त्तयाग कर ददया। यह ददन उनकी पावन स्मतृत में 'भ़ीष्माष्िम़ी' के रप 
में मनाया जाता है। 



भ़ीष्म की कोदि के महापुरष संसार में पवरले ही होते हैं। यद्यपप भ़ीष्म अपुत्र ही मरे, 
कफर भ़ी सारे त्रवेाखणवक दहन्द ूआज तक पपतरों का तपवण करते समय उन्हें जल चढ़ाते हैं। 

यह गौरव पवश्व के इततहास में और ककस़ी भ़ी मनुष्य को प्रातत नहीं है। इस़ीशलए सारा 
जगत आज भ़ी उन्हें पपतामह के नाम से पुकारता है एवं उनका नाम ब़ि़ी श्रद्धा-भल्क्त एवं आदर 
से लेता है। 
 
Appendix-B 

भगवान के ललए ही िोयें 
(पूज्य बापू जी के सत्संग-प्रवचन से) 

हररबाबा से एक भक्त न ेकहाः "महाराज ! यह अभागा, पाप़ी मन रपये पैसों के शलए तो 
रोता पपिता है लेककन भगवान अपना आत्तमा हैं, कफर भ़ी आज तक नहीं शमशल इसके शलए रोता 
नहीं है। क्या करें ?" 

हररबाबाः "रोना नहीं आता तो झूठमूठ में ही रो ले।" 
"महाराज ! झूठमूठ में भ़ी रोना नहीं आता है तो क्या करें ?" 
महाराज दयालु थे। उन्होंने भगवान के पवरह की दो बातें कहीं। पवरह की बात करत-ेकरते 

उन्होंने ब़ीच में ही कहा कक "चलो, झूठमूठ में रोओ।" सबने झूठमूठ में रोना चालू ककया तो 
देखते-देखते भक्तों में सच्चा भाव जग गया। 

झूठा संसार सच्चा आकषवण पैदा करके चौरास़ी के चक्कर में डाल देता है तो भगवान के 
शलए झूठमूठ में रोना सच्चा पवरह पैदा करके हृदय में प्रेमाभल्क्त भ़ी जगा देता है। 

अनुराग इस भावना का नाम है कक "भगवान हमसे ब़िा स्नेह करते हैं, हम पर ब़ि़ी भारी 
कृपा रखते हैं। हम उनको नहीं देखते पर वे हमको देखते रहते हैं। हम उनको भूल जाते हैं पर वे 
हमको नहीं भूलते। हमन ेउनसे नाता-ररश्ता तो़ि शलया है पर उन्होंने हमसे अपना नाता-ररश्ता 
नहीं तो़िा है। हम उनके प्रतत कृतघ्न हैं पर हमारे ऊपर उनके उपकारों की स़ीमा नहीं है। 
भगवान हमारी कृतघ्नता के बावजूद हमसे प्रेम करते हैं, हमको अपऩी गोद में रखते हैं, हमको 
देखते रहते हैं, हमारा पालन-पोषण करते रहते हैं।' इस प्रकार की भावना ही प्रेम का मूल है। 
अगर तुम यह मानते हो कक 'मैं भगवान से बहुत प्रेम करता हूूँ लेककन भगवान नहीं करत'े तो 
तुम्हारा प्रेम खोखला है। अपने प्रेम की अपेक्षा प्रेमास्पद के प्रेम को अधिक मानने से ही प्रेम 
बढ़ता है। कैसे भ़ी करके कभ़ी प्रेम की मिमुय सररता में गोता मारो तो कभ़ी पवरह की। 

ददल की झरोखे में झुरमुि के प़ीछे से जो िुकुर-िुकुर देख रहे हैं ददलबर दाता, उन्हें पवरह 
में पुकारोः 'हे नाथ !.... हे देव !... हे रक्षक-पोषक प्रभ ु!..... िुकुर-िुकुर ददल के झरोखे से देखने 



वाले देव !.... प्रभुदेव !... ओ देव !... मेरे देव !.... तयारे देव !..... तरेी प्ऱीतत, तेरी भल्क्त दे..... 
हम तो तुझ़ी से माूँगेंगे, क्या बाजार से लेंगे ? कुछ तो बोलो प्रभु !...' 

कैसे भ़ी उन्हें पुकारो। वे ब़ि ेदयालु हैं। वे जरर अपऩी करणा-वरणा का एहसास 
करायेंगे। 

तुलस़ी अपने राम को रीझ भजो या ख़ीज। 
भूशम फैं के उगेंगे, उलिे स़ीिे ब़ीज।। 
पवरह से भजो या प्रेमाभल्क्त स,े जप करके भजो या ध्यान करके, उपवास, तनयम-व्रत 

करके भजो या सेवा करके, अपने परमात्तमदेव की आरािना ही सवव मंगल, सवव कलयाण करने 
वाली है। 
 
Appendix-C 

पिीक्षा में सफलता कैसे पायें? 

जैस-ेजैसे परीक्षाएूँ नज़दीक आने लगत़ी हैं, वैसे-वैसे पवद्याथी धचतंतत व तनावग्रस्त होते 
जाते हैं, लेककन पवद्याधथवयों को कभ़ी भ़ी धचतंतत नहीं होना चादहए। अपऩी मेहनत व भगवत्तकृपा 
पर पूणव पवश्वास रखकर प्रसन्नधचत्तत से परीक्षा की तैयारी करऩी चादहए। सफलता अवश्य 
शमलेग़ी, ऐसा दृढ़ पवश्वास रखना चादहए। 
1. पवद्याथी-ज़ीवन में पवद्याधथवयों को अपने अध्ययन के साथ-साथ तनयशमत जप-ध्यान का 
अभ्यास करना चादहए। परीक्षा के ददनों में तो दृढ़ आत्तमपवश्वास के साथ सतकव ता से जप-ध्यान 
करना चादहए। 
2. परीक्षा के ददनों में प्रसन्नधचत्तत होकर पढ़ें , न कक धचतंतत रहकर। 
3. रोज सुबह सूयोदय के समय खाली पेि तुलस़ी के 5-7 पत्तते चबाकर एक धगलास पाऩी प़ीने 
से यादशल्क्त बढ़त़ी है। 
4. सूयवदेव को मंत्रसदहत अघ्यव देने से यादशल्क्त बढ़त़ी है। 
5. परीक्षा में प्रश्वपत्र (पेपर) हल करने से पूवव पवद्याथी को अपने इष्िदेव, भगवान या गुरदेव 
का स्मरण अवश्य कर लेना चादहए। 
6. सववप्रथम पूरे प्रश्नपत्र को एकाग्रधचत्तत होकर पढ़ना चादहए। 
7. कफर सबसे पहले सरल प्रश्नों का उत्ततर शलखना चादहए। 
8. प्रश्नों के उत्ततर सुंदर व स्पष्ि अक्षरों में शलखने चादहए। 
9. यदद ककस़ी प्रश्न का उत्ततर न आये तो घबराए बबना शांतधचत्तत होकर प्रभु से गुरदेव से 
प्राथवना करें व अदंर दृढ पवश्वास रखें कक मुझ ेइस प्रश्न का उत्ततर भ़ी आ जाएगा। अदंर से 



तनभवय रहें एवं भगवदस्मरण करके एकाि शमनि शांत हो जाएं। कफर शलखना शुर करें। ि़ीरे-ि़ीरे 
उन प्रश्नों के उत्ततर भ़ी आ जाएंगे। 
10. देर रात तक न पढ़ें। सुबह जलदी उठकर, स्नान करके ध्यान करने के पश्चात पढ़ने से 
जलदी याद होगा। 
11. सारस्वत्तय मंत्र का तनयशमत जप करने से यादशल्क्त में चमत्तकाररक लाभ होता है। 
12. भ्रामरी प्राणायाम तथा त्रािक करने से भ़ी एकाग्रता और यादशल्क्त बढ़त़ी है। भ्रामरी 
प्राणायाम एवं सारस्वत्तय मंत्र के शलए पवद्याथीयों को आश्रम के द्वारा आयोल्जत पवद्याथी 
तेजस्व़ी तालीम शशपवर में शाशमल होना चादहए। 
 
 
Appendix-D: 

यौधगक चक्र 

चक्राः चक्र आध्याल्त्तमक शल्क्तयों के केन्र हैं। स्थूल शरीर में ये चक्र चमवचक्षुओं से नहीं 
ददखते हैं। क्योंकक ये चक्र हमारे सूक्ष्म शरीर में होते हैं। कफर भ़ी स्थलू शरीर के ज्ञानतंतुओ-ं
स्नायुकेन्रों के साथ समानता स्थापपत करके उनका तनदेश ककया जाता है। 

 
हमारे शरीर में सात चक्र हैं और उनके स्थान तनम्नांककत हैं- 
1. मूलािार चक्रः गुदा के नज़दीक मेरदण्ड के आखखरी बबन्द ुके पास यह चक्र होता है। 
2. स्वाधिष्ठान चक्रः नाशभ से ऩीच ेके भाग में यह चक्र होता है। 
3. मखणपुर चक्रः यह चक्र नाशभ केन्र पर ल्स्थत होता है। 
4. अनाहत चक्रः इस चक्र का स्थान हृदय मे होता है। 



5. पवशुद्धाख्य चक्रः कंठकूप में होता है। 
6. आज्ञाचक्रः यह चक्र दोनों भौहों (भवों) के ब़ीच में होता है। 
7. सहस्रार चक्रः शसर के ऊपर के भाग में जहाूँ शशखा रख़ी जात़ी है वहाूँ यह चक्र होता 

है। 
 
Appendix-E: 

कुछ उपयोग़ी मुराएूँ : 
प्रातः स्नान आदद के बाद आसन बबछा कर हो सके तो पद्मासन में अथवा सुखासन में 

बैठें । पाूँच-दस गहरे साूँस लें और ि़ीरे-ि़ीरे छो़िें। उसके बाद शांतधचत्तत होकर तनम्न मुराओं को 
दोनों हाथों से करें। पवशषे पररल्स्थतत में इन्हें कभ़ी भ़ी कर सकते हैं। 

ललगं मुद्ााः दोनों हाथों की उूँगशलयाूँ परस्पर 
भ़ंीचकर अन्दर की ओर रहते हुए अूँगूठे को 
ऊपर की ओर स़ीिा ख़िा करें। 
लाभाः शरीर में ऊष्णता बढ़त़ी है, खाूँस़ी शमित़ी 
है और कफ का नाश करत़ी है। 

  
  

शनू्य मुद्ााः सबसे लम्ब़ी उूँगली (मध्यमा) को अंदपर की ओर मो़िकर उसके नख  
के ऊपर वाले भाग पर अूँगूठे का गद्द़ीवाला भाग स्पशव करायें।  
शषे त़ीनों उूँगशलयाूँ स़ीि़ी रहें। 
लाभाः कान का ददव शमि जाता है। कान में से पस तनकलता हो अथवा  
बहरापन हो तो यह मुरा 4 से 5 शमनि तक करऩी चादहए। 
 
 

Appendix-F: 

पद्मासन 

सववप्रथम बच्चों से प्रश्न करते हुए आसन से होन ेवाले लाभों की चचाव करें। जैसे- बच्चों! 
क्या आप सदैव प्रसन्न रहना चाहते हैं? अपना मनोबल व आत्तमबल बढ़ाना चाहते हैं? हाूँ तो 
आप तनत्तय पद्मासन का अभ्यास कील्जये। कफर बच्चों को इस आसन का पररचय दें। 

 

ललगं मुद्ा 

 

शून्य मुद्ा 



परिचयाः इस आसन में पैरों का आकार पद्म अथावत कमल जैसा बनने से इसको पद्मासन 
या कमलासन कहा जाता है। 

लाभाः इस आसन से मन ल्स्थर और एकाग्र होता है। पद्मासन के तनत्तय अभ्यास से 
स्वभाव में प्रसन्नता बढ़त़ी है, मुख तेजस्व़ी बनता है व ज़ीवनशल्क्त का पवकास होता है। इससे 
आत्तमबल व मनोबल भ़ी खबू बढ़ता है। इस आसन से पेि व प़ीठ के स्नायु मजबूत बनते हैं व 
बुपद्ध त़ीव्र होत़ी है। 

ववधिाः बबछे हुए आसन पर बैठ जाएूँ व पैर खलेु 

छो़ि दें। श्वास छो़िते हुए दादहने पैर को मो़िकर 

बाय़ीं जंघा पर ऐसे रखें कक ए़ि़ी नाशभ के ऩीचे 

आये। इस़ी प्रकार बायें परै को मो़िकर दाय़ीं जंघा 

पर रखें। पैरों का क्रम बदल भ़ी सकते हैं। दोनों 

हाथ दोनों घुिनों पर ज्ञान मुरा में रहें व दोनों 

घुिने ज़म़ीन से लगे रहें। अब गहरा श्वास भ़ीतर भरें। कुछ समय तक श्वास रोकें , कफर ि़ीरे-ि़ीर 

छो़िें। ध्यान आज्ञाचक्र में हो, आूँखें अिोन्म़ीशलत हों अथावत ्आि़ी खलुी, आि़ी बंद। शसर, गदवन, 

छात़ी, मेरुदंड आदद पूरा भाग स़ीिा और तना हुआ हो। 

प्रािम्भभक समयाः 5 स े10 शमनि। ि़ीरे-ि़ीरे इसका समय बढ़ा सकते हैं। ध्यान, जप, 
प्राणायाम आदद करने के शलए यह मुख्य आसन है। इस आसन में बैठकर आज्ञाचक्र पर गुरु 
अथवा इष्ि का ध्यान करने से बहुत लाभ होता है। 

िोगों में लाभाः यह आसन मंदाल्नन, पेि के कृशम व मोिापा दरू करने में लाभदाय़क है। 
इसका तनयशमत अभ्यास दमा, अतनरा, दहस्िीररया आदद रोगों को दरू करने में सहायक है। 

 

  



साविानीाः कमजोर घुिनोंवाले, अशक्त या रोग़ी व्यल्क्त जबरदस्त़ी हठपवूवक इस आसन 
में न बैठें । 

ॐॐॐॐॐॐॐॐॐ 

सवाांगासन 

सववप्रथम बच्चों से प्रश्नोत्ततरी द्वारा इस आसन से होने वाले लाभों की चचाव करें। जैसे –
 बच्चो! क्या आप अपने नेत्रों और मल्स्तष्क की शल्क्त बढ़ाना चाहते हैं? क्या आप अपऩी शल्क्त 
को ऊध्ववगाम़ी बनाना चाहते हैं? हाूँ तो आप तनत्तय सवाांगासन का अभ्यास कील्जये। कफर बच्चों 
को इस आसन का पररचय दें। 

परिचयाः इस आसन में समग्र शरीर को ऊपर उठाया जाता है। उस समय शरीर के सभ़ी 
अगं सकक्रय रहते हैं। इस़ीशलए इसे सवाांगासन कहते हैं। 

लाभाः यह आसन मेिाशल्क्त को बढ़ाने वाला व धचरयौवन की प्राल्तत कराने वाला है। 
पवद्याधथवयों को तथा मानशसक, बौपद्धक कायव करने वाले लोगों को यह आसन अवश्य करना 
चादहए। इससे नेत्रों और मल्स्तष्क की शल्क्त बढ़त़ी है। इस आसन को करने से ब्रह्मचयव की 
रक्षा होत़ी है व स्वतनदोष जैसे रोगों का नाश होता है। सवाांगासन के तनत्तय अभ्यास से जठराल्नन 
त़ीव्र होत़ी है, त्तवचा लिकत़ी नहीं तथा झुररवयाूँ नहीं प़ित़ंी। 

ववधिाः बबछे हुए आसन पर लेि जायें। श्वास लेकर भ़ीतर रोकें  व कमर से दोनों पैरों तक का  



भाग ऊपर उठायें। दोनों हाथों से कमर को आिार देते हुए प़ीठ का भाग 
भ़ी ऊपर उठायें। अब सामान्य श्वास-प्रश्वास करें। हाथ की कोहतनयाूँ 
भूशम से लग़ी रहें व ठोढ़ी छात़ी के साथ धचपकी रहे। गदवन और कंिे के 
बल पूरा शरीर ऊपर की ओर स़ीिा ख़िा कर दें। दृल्ष्ि पैर के दोनों गूठों 
पर हो। गहरा श्वास लें, कफर श्वास बाहर तनकाल दें। श्वास बाहर रोक  
कर गुदा व नाशभ के स्थान को अदंर शसको़ि लें व ‘ॐ अययमाय ै
नमाः’ मंत्र का मानशसक जप करें। अब गुदा को पूवव ल्स्थतत में लायें। 
कफर से ऐसा करें, 3 से 5 बार ऐसा करने के बाद गहरा श्वास लें। श्वास 
भ़ीतर भरते हुए ऐसा भाव करें कक ‘मेरी ऊजावशल्क्त ऊध्ववगाम़ी होकर 
सहस्रार चक्र में प्रवादहत हो रही है। मेरे ज़ीवन में संयम बढ़ रहा है। 

कफर श्वास बाहर छो़िते हुए उपयुवक्त पवधि को दोहरायें। ऐसा 5 बार कर सकते हैं। सवाांगासन 
की ल्स्थतत में दोनों पैरों को जांघों पर लगाकर पद्मासन ककया जा सकता है। 

समयाः सामान्यतः एक से पाूँच शमनि तक यह आसन करें। क्रमशः 15 शमनि तक बढ़ा 
सकते हैं। 

िोगों में लाभाः थायराइड नामक अतंः ग्रंधथ में रक्त संचार त़ीव्र गतत से होने लगता है, 
ल्जससे थायराइड के अलप पवकासवाले रोग़ी के लाभ होता है। 

साविानीाः थायराइड के अतत पवकास वाले, उच्च रक्तचाप, खबू कमजोर हृदयवाले और 
अत्तयधिक चबीवाले लोग यह आसन न करें। 

ॐॐॐॐॐॐॐ 

 

 


