
ÔÌããÔ©¾ã, ÔãìŒã ‚ããõÀ Ôãã½ãâ•ãÔ¾ã ‡ãñŠ ãäÊã† ¾ããñØã
सन्2023बिहारयोगबिद्ालयकेसंस्ापक,श्रीसिामरीसतयानन्दजरीका
जनम-शताब्दरीिर्षह।ैयोगकोद्ारे-द्ारे,तरीरे-तरीरेप्रचाररतकरउनहोंनेसमसत
संसारकोयोगकेसतू्रमेंजोडाऔरवसधुवै कुटुम्बकम्केिैब्दकआ्दश्षको
सगुमतासेसाकारबकया।उनकेप्दबचह्ोंपरचलतेहुएसन्2004सेबिहारयोग
बिद्ालयसेसमिद्धिालयोगबमत्रमण्डलएिंयिुायोगबमत्रमण्डलकेस्दसयों,
बिद्ाब ््षयोंएिंशभुबचनतकोंनेयोगनगररीमुगंेरमेंआश्रम के प्रांगण से घर के 
छत-आांगन तक योगनामकअबभयानजाररीरखाह।ैइसिर्षभरी्दशे-बि्दशेमें
योगबशक्षकएिंसाधकश्रीसिामरीसतयानन्दजरीकीसममृबतकोसमबप्षतसव्रस्थय, 
सखु-श्रन्त और स्रमांजसय के निए योगनामकवयापकअबभयानचलारहेहैं।
निम्अनतरराष्ट्रीययोगब्दिसकेशभुअिसरपरबिहारयोगबिद्ालयअपनरी
िाबर्षकयोगसाधनाइसरीलक्यकीओरसमबप्षतकरताह।ै

समत्व और स्ववास्थ्य की ओर 
सिास्थयहरीजरीिनकीसचचरीसमप्दाह।ैसिास्थय,ऊजा्षऔररोगप्रबतरोधकक्षमता
शररीरकीमौबलकआिशयकताएँहैं।यौबगकजरीिनशलैरीसोने-जागने,आहार,योग
साधनाएिंअनयबरियाकलापोंकोसंयबमतकरसिास्थयकासंिद्ध्षनकरतरीह।ै

प्रसननताकीअिस्ामनकेबलएजरूररीह।ैप्रसननमनसपष्टता,समृजनातमकता
औरसकंलप-शबतिसेपररपरू्षहोताह।ैप्रसननतानकेिलसमसतयोगसाधनाओंकी
नींिह,ैिबलकहमारेवयिहारकाभरीआधारह।ैअपनेभरीतरबनबहतप्रसननताको
बिकबसतऔरअबभवयतिकरहमअपनाऔर्दसूरोंकाभरीउत्ानकरसकतेहैं।

सामजंसयसमिनधोंमेंसकारातमकताकाअनभुिह।ैसमझ्दाररी,करुराऔर
सद्ािनासेपररिार,समाज,राष्ट्औरसमसतसंसारमेंसामजंसयबिकबसत
होताह।ैयब्दहमसभरीइसब्दशामेंय्ासमभियोग्दान्देपायेंतोएकिेहतर
संसारकासिपनसाकारहोसकेगा–सव्रस्थय, सखु-श्रन्त और स्रमांजसय के 
निए योग अनिय्रन इसरीलक्यकीओरएकक्दमह।ै

¶ãÌã½ãá ‚ã¶¦ãÀÀãÓ›Èãè¾ã ¾ããñØã ãäªÌãÔã 2023
ãäºãÖãÀ ¾ããñØã ãäÌã²ããÊã¾ã, ½ãâìØãñÀ ´ãÀã ¹ãÆÔ¦ãì¦ã



ÔãºãñÀñ, •ãØã¦ãñ Öãè

¦ããè¶ã ½ãâ¨ã Ôãã£ã¶ãã

1. ½ãÖã½ãð¦¾ãâì•ã¾ã ½ãâ¨ã - ‚ããÀãñØ¾ã, …•ããÃ †Ìãâ ¹ãÆãä¦ãÀãñ£ã‡ãŠ àã½ã¦ãã ‡ãŠãè Ìãðãä® ‡ãñŠ Ôãâ‡ãŠÊ¹ã  
 ‡ãñŠ Ôãã©ã (11 ºããÀ)

 æ ¨¾ã½ºã‡ãâŠ ¾ã•ãã½ãÖñ ÔãìØããä¶£ãâ ¹ãìãäÓ›Ìã£ãÃ¶ã½ãá ý 
 „ÌããÃÁ‡ãŠãä½ãÌã ºã¶£ã¶ãã¦ãá ½ãð¦¾ããñ½ãìÃàããè¾ã ½ãã½ãð¦ãã¦ãá ýý 

2. Øãã¾ã¨ããè ½ãâ¨ã - ãäÌãÌãñ‡ãŠ, ‚ãã¶¦ããäÀ‡ãŠ Ô¹ãÓ›¦ãã, ‚ã¶¦ã¹ãÆÃ—ãã, ãäÌã²ãã ‚ããõÀ ºãìãä® ‡ãñŠ  
 ÔãìÓãì¹¦ã àãñ¨ããò ‡ãŠãñ •ããØãÆ¦ã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ Ôãâ‡ãŠÊ¹ã ‡ãñŠ Ôãã©ã (11 ºããÀ)

 æ ¼ãî¼ãìÃÌã: ÔÌã: ¦ã¦ÔããäÌã¦ãìÌãÃÀñ¥¾ãâ ý 
 ¼ãØããó ªñÌãÔ¾ã £ããè½ããäÖ ãä£ã¾ããñ ¾ããñ ¶ã: ¹ãÆÞããñª¾ãã¦ãá ýý

3. ªìØããÃ •ããè ‡ãñŠ ºã§ããèÔã ¶ãã½ã - •ããèÌã¶ã Ôãñ ªìØãÃãä¦ã ‡ãŠãñ ªîÀ ‡ãŠÀ, Íãããä¶¦ã ‚ããõÀ Ôãã½ãâ•ãÔ¾ã  
 ‡ãŠã ‚ã¶ãì¼ãÌã ‡ãŠÀ¶ãñ ‡ãñŠ Ôãâ‡ãŠÊ¹ã ‡ãñŠ Ôãã©ã (3 ºããÀ)

 æ ªìØããÃ ªìØããÃãä¦ãÃÍã½ã¶ããè ªìØããÃ¹ããä́ ãä¶ãÌãããäÀ¥ããè ý ªìØãÃ½ãÞœñãäª¶ããè ªìØãÃÔãããä£ã¶ããè ªìØãÃ¶ãããäÍã¶ããè ýý 
 ªìØãÃ¦ããñ®ããäÀ¥ããè ªìØãÃãä¶ãÖ¶¨ããè ªìØãÃ½ãã¹ãÖã ý ªìØãÃ½ã—ãã¶ãªã ªìØãÃ ªõ¦¾ãÊããñ‡ãŠªÌãã¶ãÊãã ýý 
 ªìØãÃ½ãã ªìØãÃ½ããÊããñ‡ãŠã ªìØãÃ½ãã¦½ãÔÌãÂãä¹ã¥ããè ý ªìØãÃ½ããØãÃ¹ãÆªã ªìØãÃ½ããäÌã²ãã ªìØãÃ½ãããäÑã¦ãã ýý
 ªìØãÃ½ã—ãã¶ãÔãâÔ©ãã¶ãã ªìØãÃ½ã£¾ãã¶ã¼ãããäÔã¶ããè ý ªìØãÃ½ããñÖã ªìØãÃ½ãØãã ªìØãÃ½ãã©ãÃÔÌãÂãä¹ã¥ããè ýý 
 ªìØãÃ½ããÔãìÀÔãâÖ¶¨ããè ªìØãÃ½ãã¾ãì£ã£ãããäÀ¥ããè ý ªìØãÃ½ããâØããè ªìØãÃ½ã¦ãã ªìØãÃ½¾ãã ªìØãÃ½ãñÍÌãÀãè ýý
 ªìØãÃ¼ããè½ãã ªìØãÃ¼ãã½ãã ªìØãÃ¼ãã ªìØãÃªããäÀ¥ããè ý

‚ã¶¦ãÀÀãÓ›Èãè¾ã ¾ããñØã ãäªÌãÔã 2023 ‡ãñŠ ãäÊã† 
‚ãã¹ã‡ãŠã ¾ããñØã ‡ãŠã¾ãÃ‰ãŠ½ã



ÔãºãñÀñ, ¶ããÍ¦ãñ Ôãñ ¹ãÖÊãñ
आसन कैपससूि *

िज्ासन(उ्दरश्वसनकेसा्)
माजा्षररआसन
वयाघ्ासन
शशांकासन(गतयातमकएिंबस्र)
बसंहगज्षनासन
एकपा्दप्ररामासन
सयू्षनमसकार(सयू्षमतं्रोंकेसा्)
बिपररीतकरररीआसन
शिासन(आिशयकतानसुार)

* अपनी क्षमत्रनसु्रर अनधकतम 15 चक्रों तक अभय्रस कीनजये। पहिे 5 
चक्रों में सजगत्र श्ररीररक गनतनवनध और सांवेदन्रओ ां पर, अगिे 5 चक्रों 
में श््रस और प्रणरों के पव्रह पर तथ्र अांनतम 5 चक्रों में अभय्रस के म्रनस 
दश्शन पर रह।े

प्रण्रय्रम कैपससूि 
नाडरीशोधन1:1:1:1(10िार)
भ्ामररी(15िार)

ªãñ¹ãÖÀ ¾ãã Íãã½ã ‡ãñŠ Ôã½ã¾ã
नशनथिीकरण कैपससूि 

योगबनद्ाया्दरीर्षशिासन

Àã¦ã ‡ãŠãñ Ôããñ¶ãñ Ôãñ ¹ãÖÊãñ
धय्रन कैपससूि 
• नदवस की समीक्ष्र–सिुहसेराततककीरटनाओंऔरपररबस्बतयोंका

अिलोकनकरतेहुएभबिष्यमेंिेहतरकरनेपरआतम-बचतंन।
• अजप्र जप–नाबभसेकण्ठकेप्राबरकप्मेंसोऽहां मतं्रकीसजगताकेसा्।



¹ãîÀñ ãäªÌãÔã ‡ãñŠ ªãõÀã¶ã

• कम्षयोगऔरबनष्कामसेिाकेइनसरलबसद्धांतोंकोब्दनके्दौरानअपनरी
गबतबिबधयोंमेंलागूकरें–
1. अपने्दबैनककाययोंकोजरीिनमेंपहलरीऔरआबखररीिारकरनेकेभाि

केसा्करें।
2. हरब्दनकम-से-कमएकअच्ा,परोपकाररीकामकरनेकीकोबशशकरें,

औरउसेईश्वरयामानिताकोसमबप्षतकर्दें।
• भबतियोगकेबसद्धांतकोअपनेब्दनभरकेसंगोंऔरसंिंधोंपरलागूकरें।

नकारातमकऔरहाबनकारकतत्िोंकेिजायसकारातमकऔररचनातमक
सेजडुनेकाप्रयासकरें।

• मन:पस्रद केयमकोअपनेजरीिनमेंउतारतेहुएब्दनभरसियंकोप्रसननता,
सकारातमकताऔरआशाकीभािनासेजोडेरबखए।हरब्दनप्रसननताके
क्षरोंकोिढानेकाप्रयासकीबजए।खशुरबहएऔर्दसूरोंकोभरीखशुरबखए।

• ि्रव शनुधिकेबनयमकोअपनेजरीिनमेंअपनातेहुएसियंकोहरप्रकारकी
नकारातमकतासे्दरूरखनेकाप्रयासकीबजए।अपनेबिचारों,भािोंऔर
संकलपोंकोशदु्धरबखए।बकसरीकेप्रबतकटुताया्दभुा्षिनामतरबखए,िबलक
सभरीकेप्रबतसद्ािनाऔरबमत्रताकाभािरबखए।

सभरीबनष्ािान्योगसाधकोंकोसलाह्दरीजातरीहैबकिेएकिर्षतकइसयोग
काय्षरिमकेअबधकाबधकअशंोंकोअपनरीब्दनचया्षमेंसबममबलतकरेंऔरबिर
इससेहोनेिालेपररित्षनोंएिंउपलबबधयोंपरबचतंनकरें।हमआशाएिंप्रा ््षना
करतेहैंबकयोगकीपे्ररराआपकेजरीिनमेंिनरीरहगेरी,औरआप्दसूरोंकोभरी
यौबगकजरीिनजरीनेकेबलएप्रोतसाबहतकरसकें गे।

हरर: ॐ ततसत्
योग नदवस सांयोजक 


