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દૈનિક જીવિમાં કરવામાં આવતા

સૂર્ય  નમસ્કાર





માિિી્ય પ્રધાિમંત્ીશ્ીિો સંદેશ
“યોગ એ પ્રાચીન ભરારતીય પરંપરરા દ્રારરા અપરાયેલી 

એક અમલૂય ભટે છે. તમેરા ંમન અન ેશરીર, વિચરાર અને 
વરિયરા, સયંમ અન ેપરરપરૂ્ણતરા િચ્ ેરહેલી એકતરા, મનષુય 
અને પ્કવૃત મધયેની સંિરારિતરા તથરા આરોગય અને 
સખુરાકરારી તરફ એક સરાકલયિરાિી અવભગમનો સમરાિેશ 
થરાય છે. યોગ એ કસરત વિશે નહીં, પરંતુ આપરરામરાં, 
વિશ્વમરાં તથરા પ્કૃવતમરાં રહેલી એકરૂપતરા શોધિરા વિશે 
છે. આપરી જીિનશૈલીમરાં ફેરફરાર કરી તથરા ચેતનરા 
ઉતપન્ન કરીને તે આપરરાને આબોહિરા પરરિત્ણનનો 
સરામનો કરિરામરાં મિિ કરી શકે છે. ચરાલો આપરે એક 
આંતરરષ્ટીય યોગ રિિસ અપનરાિિરા તરફ કરાય્ણ 
કરીએ.”

િરેન્દ્ર મોદી
મરાનનીય પ્ધરાનમંત્ી શ્ી



ધરતી પર ઊર્જા ના સ્ત્રોત – હવા, પાણી, સૂરજા  વગેરે માંથી 
સૂરજા  મુખ્ય છે. તેના દ્ારા વધુ કરીને પ્ાણીજગત વધુ ઊરજજિત 
થાર છે. આ એક વૈજ્ાનનક તથ્ય છે કે પ્ાત:કાળના ઊગતા 
સૂરજા નાં કકરણ્રો આપણા શરીર પર વવશશષ્ટ ચિકકત્સકીર અસર 
કરે  છે. આપણા પૂવજા જ મનીષીઓએ વવશેષ શ્રોધ અને સંશ્રોધન 
દ્ારા ર્ણંુ છે કે પ્ાત:કાળના સમરમાં તેના જુદા જુદા પ્કારથી 
વવશેષ ક્રમન્રો અભ્ાસ કરવાથી આપણને િ્રોવીસ કલાક 
ઊર્જા નંુ સ્તર ર્ળવી રાખવામાં વવશશષ્ટ મદદ મળે છે. 
ઋવષમુનનઓએ તેની બાર સ્થિવતઓના સંર્રોજનને ‘સૂરજા -
નમસ્ાર’ નામ આપંુ છે, જે સ્વરં એક સ્વતંત્ર અને સંપૂણજા  
વ્ારામ છે, પ્સુ્તત છે સૂરજા  નમસ્ારની વવચધ -

દૈનિક જીવિમાં કરવામાં આવતા

સૂર્ય  નમસ્કાર
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 � સૂર્ય  નમસ્કાર હેતુ સકામકાન્ય નનરમઃ

સૂરજા  નમસ્ારની ૧૨ સ્થિવતઓને એક વાર પૂણજા  કરવી એ 
એક આવૃચતિ (િક્ર) કહેવાર છે. આ પ્કારે  સૂરજા  નમસ્ારના વધુ 
ને વધુ લાભ પ્ાપ્ત કરવા માટે પ્તે્ક કદવસ ઓછામાં ઓછુ ં  
૧૦ આવૃચતિઓન્રો અભ્ાસ કરવ્રો જોઈએ. 

વવશેષજ્્રો માને છે કે આ ૧૨ સ્થિવતઓ કરતી વખતે પૂરક, 
કુ ં ભક અને રે િકને ધ્ાનમાં રાખીને કરવાથી વવશેષ લાભ મળે. 

બીમાર અવથિામાં સૂરજા  નમસ્ાર ન કરવા જોઈએ અથવા 
ર્રોગશશક્ષકની સલાહ લઈને જ તેને ધીરે  ધીરે  કરવંુ જોઈએ. 

પ્તે્ક સ્થિવતન્રો અભ્ાસ માનશસક મંત્ર્રોચ્ારપૂવજા ક પરમાત્ા 
/ અલ્ાહ / ગ્રોડ / વાહે ગુરુ વગેરે  પ્તે્ મનમાં નમસ્ાર/
સ્મરણ અને કૃતજ્તા / ધન્યવાદન્રો ભાવ ઉત્પન્ન કરતાં, 
નનદદે શાનુસાર શરીરથિ િક્રમાં ધ્ાન કેન્દ્રિત કરતાં કરવ્રો 
જોઈએ. સૂરજા  નમસ્ારમાં કરવામાં આવતી ૧૨ કક્રરાઓની 
સ્થિવત આ પ્માણે છે...

योग से वड़ा कोई एश्वय्य नहीं,
योग से बड़ी कोई सफलत़ा नहीं,
योग से बड़ी कोई उपलब्धि नहीं ।
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 � સૂરજા  નમસ્ાર એક પૂણજા  વ્ારામ છે. તેનાથી શરીરના દરે ક 
અંગ-ઉપાંગ બળવાન અને નીર્રોગી બને છે, 

 � પેટ, આંતરડાં, પેટ, સ્વાદુ પપજિડ, હૃદર અને ફેફસાં સ્વથિ 
રહે છે.

 � કર્રોડરજજુ અને કમરને લિીલા બનાવીને તેમાં આવેલી 
વવકૃવતઓને દૂર કરે  છે. 

 � આ કક્રરા સંપૂણજા  શરીરમાં રક્તસંિાર સારી રીતે સમ્પન્ન 
કરે  છે. તેનાથી રક્તમાં આવેલી અશુદ્ધિઓ દૂર થઈને 
િમજા ર્રોગ્રોન્રો નાશ થાર છે. 

 � સંપૂણજા  શરીરને આર્રોગ્ય પ્દાન કરે  છે, તેથી ર્રોજ સવારે  
વહેલાં ઉઠીને સૂરજા  નમસ્ારન્રો અભ્ાસ અવશ્ય કરવ્રો 
જોઈએ. 

 � સૂરજા ના કકરણ્રો ત્વિા પર પડવાથી આપણા શરીરમાં 
વવટાવમન ‘ડી’નંુ નનમમાણ થાર છે. આ વવટાવમન કેલ્શિરમ 

સૂર્ય નમસ્કારનકા લકાભ
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અને ફ્રોસ્ફરસ જેવા અવત આવશ્યક ખનનજ લવણ્રોને 
શરીરમાં શ્રોષી અતં્ત ઉપર્રોગી બનાવે છે, જેના કારણે 
શરીરના હાડકાં મજબૂત બને છે. 

 � નનરવમત સૂરજા નમસ્ાર કરવાથી શરીર બળવાન બને છે. 

 � બાળક્રોની હાઇટ વધે છે.

 � આ અંત:સ્તાવી ગં્ચથઓમાં ધીરે  ધીરે  સારી અસર કરવા 
લાગે છે.

પ્ાત: કાળના સૂરજા ની ર્રોશનીન્રો ભરપૂર ઉપર્રોગ કરવાથી 
તણાવ, થાક, ઉદાસીનતા નનમૂજા ળ થઈ ર્ર છે. મન, મસ્સ્તષ્ક 
અને શરીરમાં તાજગી રહે છે. 

વસુ્તતઃ સૂરજા  નમસ્ારની વવવવધ પ્કક્રરાઓ દ્ારા આપણા 
ઋવષમુનીઓન્રો આપણને પ્ાકૃવતક નનરમ્રો સાથે સંર્રોગ 
બનાવીને આર્રોગ્યમર જીવન જીવવાન્રો અદભૂત સંદેશ છે. ત્રો 
આપણે તેને આત્સાત કરીએ અને સદા નીર્રોગી રહીએ.

योग से आप अपने आप को सुख़ी और  
ज़ीवन को खुशह़ाल बऩा सकते है ।
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નમસ્કારકાસન1

 �એ�કાગ્રતા વધ� છ�  
નમ્રતાના� ભાવ ઉત્પન્ન 
થાય છ� શરીરનું 
બ�લ�ન્સ રહ�  છ�  એન� 
એાના હાથ ચક્�  
એ�ક્ટિવ થતા સજાગતા 
વધુ દ્રઢ બન� છ� . 

 �સાવધાની : એા ક્ક્યા 
સમય� મન એન� 
વવચારા�ની સ્થિર કરી 
એનાહત ચક્ ઉપર 
ધ્ાન કરવું જા�ઈએ� એા 
સાવધાની જરૂરી છ�
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 � સ્થિતિનુ ંનામઃ પ્રણામાસન એથવા નમસ્ાર મદુ્રા 

 � શ્ાસ: સામાન્ય 

 � એ�કાગ્રિા ક�ન્દ્ઃ એાજ્ાચક્ 

 � મતં્ઃ એા�મ મમત્ાય નમઃ  
એથાથાત્ હ�  વવશ્વના મમત્! એાપન� પ્રણામ છ� . 

 � તિતિઃ સયૂાયોદય સમય� સયૂાથાભભમખુ સાવધાનની સ્થિવતમાં 
ઊભાં રહીન� (એ�ડી, પંજા એન� ઘંૂટણન� પરસ્પર 
જા�ડાય�લા હા�ય ત� રીત� રાખા�) નમસ્ારની સ્થિવતમાં 
બનં� હાથન� છાતીની સામ� રાખા�. શ્વાસની ગવત સામાન્ય 
રહ� વી જા�ઈએ�. એા પ્રકાર� હાથ એન� પગન� જા�ડીન� ઊભાં 
રહ� વાથી ઊજાથાના પક્રપથનું  નનમાથાણ થાય છ� . 
પક્રણામસ્વરૂપ શરીર શીઘ્ર ઊજાથાન્વત થઈ જાય છ� . 

योग एक प़्ाकृततक उपच़ार है जजससे हम  
अपने आप को स्वस्थ रख सकते है ।
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 � આ કક્રરામાં બંને હાથ ઉપર  
ખેં િાતા છાતીન્રો ભાગ ખભા ન્રો 
ભાગ પીઠના સ્ારુઓ અને  
કર્રોડરજુ ઉપરની તરફ ખેં િાતા 
ફેફસાની અંદર પૂણજા  રીતે શ્વસન 
સંભવ બનતંુ હ્રોર પ્ાણ વારુનંુ 
શ્રોષણ ખૂબ સારી રીતે થાર છે. 

 � સકાવધકાની : આ કક્રરા સમરે 
સાધકની બીપી ની કે િક્કર 
આવવાની તકલીફ હ્રોર ત્રો 
સાવધાની પૂવજા ક કરવંુ જોઈએ 
અથવા ત્રો આ કક્રરા કરવી નહીં

ઉર્વહસ્કાસન / 
હસ્કાોત્કાનકાસનકા

2
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 � સ્થિતતનંુ નકામ: ઉવજા હસ્તાસન / હસ્ત્રોતિાનાસના 

 � શ્કાસઃ શ્વાસ લેતાં 

 � એકકાગ્રતકા કે ન્દઃ વવશુદ્ધિિક્ર

 � મંત્ઃ ઓમ રવરે નમઃ અથમાત હે સંસારમાં સકક્રરતા 
લાવનાર! આપને પ્ણામ છે. 

 � તવધધઃ બંને હાથની ક્રોણી સીધી રાખીને, ઉપર તરફ 
ખ્રોલીને શરીરને પાછળની તરફ નમાવ્રો, માથે બંને 
હાથની વચે્ સ્થિત રહેવંુ જોઈએ. શ્વાસ અટકાવીને 
દૃશષ્ટ આકાશ તરફ રાખી કમરને રથાશસ્ક્ત પાછળ 
નમાવ્રો.

योग से आप जजन्दग़ी के ववपद़ा को  
पऱास्त कर सकते हैं ।
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 � આ કક્રરામાં પેટનંુ 
સંક્રોિન થતંુ હ્રોર 
પાિન કક્રરા ના તમામ 
અવરવ્રોને 
સ્થિવતથિાપક 
બનાવતા પાિન કક્રરા 
મજબૂત બને છે અને 
પગના તથા હાથના 
સ્ારુઓ મજબૂત બને 
છે અને જ્ાનતંતુ સારા 
બને છે. 

 � સકાવધકાની :  આ કક્રરા 
સમરે શરીર આગળ 
ઝુકતંુ હ્રોર જે સાધકને 
લ્રોઅર લીંબ ના 
મણકાની તકલીફ કે 
કમર દદજા  હ્રોર તેઓએ 
આ આસન કરવંુ નહીં.

પકાદહસ્કાસન3
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 � સ્થિતતનંુ નકામઃ પાદહસ્તાસન 

 � શ્કાસઃ શ્વાસ છ્રોડતાં 

 � એકકાગ્રતકા કે ન્દઃ મણણપુર િક્ર 

 � મંત્ઃ ઓમ સૂરમાર નમઃ અથમાત્ હે સંસારના જીવનદાતા! 
આપને પ્ણામ છે. 

 � તવધધઃ સ્થિવત-૨ પછી શ્વાસ બહાર કાઢીને હાથને 
પાછળથી સામેની બાજુ લાવતાં વાંકા વળી બંને પગ 
પાસે જમીન પર ટેકવી દ્રો. જો શકર હ્રોર ત્રો 
હથેળીઓને પણ પંર્ની ડાબી અને જમણી તરફ ભૂવમ 
પર સ્પશજા  કર્રો અને માથે બંને ઘંૂટણને સ્પશજા  કરે  તેવ્રો 
પ્રાસ કર્રો, ધ્ાન રાખ્રો કે ક્રોઈ પણ સ્થિવતમાં ઘંૂટણ 
વળવ્રો ન જોઈએ.

योग बस एक कसरत नहीं बल्कि  
ज़ीवन ज़ीने क़ा एक तऱीक़ा है ।
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 � અશ્વ સંિાલન આ કક્રરાથી 
બંને હાથના પંર્ ક્રોણી અને 
હથેળી તથા ખભા મજબૂત 
બને છે અને કમર ફે્ક્સિબલ 
બનતા સાથે સાથે ગ્રોઠણ અને 
ઘુટીના સ્ારુઓનંુ ખેં િાણ 
આવતા તે પણ શુધિ બને છે 
ગરદન ખેં િાતા થાઇર્રોડ ની 
કક્રરામાં વૃદ્ધિ થાર છે. 

 � સકાવધકાની : જે સાધકની ઘંૂટણ 
બદલાવાની શસ્તકક્રરા કરે લ 
હ્રોર તેઓએ આ કક્રરા 
સાવધાનીથી કરવી

અશ્વસંચકાલનકાસન4
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 � સ્થિતતનંુ નકામ: દદ્ક્ષણ અશ્વસંિાલનાસન 

 � શ્કાસઃ શ્વાસ લેતાં 

 � એકકાગ્રતકા કે ન્દઃ સ્વાચધષ્ાન 

 � મંત્ઃ ઓમ ભાનવે નમઃ અથમાત્  
હે પ્કાશપંુજ! આપને પ્ણામ છે. 

 � તવધધઃ સ્થિવત-૩ પછી હવે નીિેની તરફ વળતાં બંને 
હાથની હથેળી જમીન પર ટેકવેલી, ડાબ્રો પગ ઉપાડીને 
પાછળની તરફ લઈ પંર્ પર રાખી સીધ્રો તાણીને રાખ્રો, 
જમણ્રો પગ બંને હાથની વચે્ રહે (આ પગને સુવવધા 
અનુસાર થ્રોડ્રો આગળ પાછળ કરી શક્રો છ્રો. પરંતુ એડી 
જમીન પર સ્પશજા  કરતી હ્રોવી જોઈએ) ઘંૂટણને છાતીની 
સામે રહે અને દૃશષ્ટ આકાશ તરફ, શ્વાસ અંદરની તરફ 
ભરીને રાખવાન્રો છે. 

योग से मन में ध़्ान बढत़ा है,  
और ध़्ान से हृदय में श़ांतत की उत्पत्ति होत़ी ।
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 � આ કક્રરામાં શરીરનંુ સંપૂણજા  વજન બંને હાથ અને પગ 
ઉપર આવતા બંને હાથ અને પંર્ મજબૂત બને છે પીંડી 
અને પગના સ્ારુઓ સ્થિવતથિાપક બને છે હાડકા 
મજબૂત બને છે. 

 � સકાવધકાની : જે સાધક્રોને પેટની િરબી વધુ હ્રોર  
શરીરનંુ વધુ વજન હ્રોર ત્રો માગજા દશજા ક ની સૂિના  
મુજબ ધીમેથી આ કક્રરા કરવી

5 પર્વ્કાસન
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ज़ीवन को संतुललत बऩाने के ललए  
योग क़ा अभ़्ास बहुत जरुऱी है ।

 � સ્થિતતનંુ નકામ: પવજા તાસન 

 � શ્કાસઃ શ્વાસ છ્રોડતાં 

 � એકકાગ્રતકા કે ન્દઃ સહસ્ારિક્ર 

 � મંત્ઃ ઓમ ખગાર નમઃ અથમાત્  
હે આકાશમાં ગવતશીલ દેવ! આપને પ્ણામ છે. 

 � તવધધઃ શ્વાસ બહાર કાઢીને જમણા પગને પણ પાછળ 
લઈ ર્ઓ. ગરદન અને માથંુ બંને હાથની વિમાં રહે તે 
રીતે, નનતંબ અને કમર ઉપરની તરફ ઉઠાવીને અને 
માથાને નમાવીને નાભી તરફ જોવાન્રો પ્રાસ કર્રો.
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 � આ કક્રરા સમરે શરીરના આઠ અંગ્રોની સ્પશશે  જમીનને 
થત્રો હ્રોર લ્રોહ તત્વમાં વૃદ્ધિ થાર છે અને માંસપેશીઓ 
સર્ગ બને છે અને સમપજા ણ ન્રો ભાવ ઉત્પન્ન થાર છે.  

 � સકાવધકાની ઃ જે સાધકને ગ્રોઠણન્રો દુ ખાવ્રો હ્રોર નીિે 
બેસવામાં તકલીફ હ્રોર તેઓએ આ કક્રરા ન કરવી 
જોઈએ

સકાષકાંગ 
નમસ્કારકાસન

6
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 � સ્થિતતનંુ નકામઃ અષ્ટાંગનમનાસન/સાષ્ટાંગાસન/
અધ્રોમુખશવાસન 

 � શ્કાસઃ શ્વાસ્રોચ્છાસ સામાન્ય 

 � એકકાગ્રતકા કે ન્દઃ અનાહત િક્ર 

 � મંત્ઃ ઓમ પૂષે્ નમઃ  
અથમાત્ હે સંસારના પ્રોષક! આપને પ્ણામ છે.

 � તવધધઃ હાથ અને પગના પંર્ને સ્થિર રાખતાં, છાતી અને 
ઘંૂટણને ભૂવમ પર સ્પશજા  કર્રો. આ પ્કારે  બંને હાથ, બંને 
પગ, બંને ઘંૂટણ, છાતી અને દાઢી જમીન પર સ્પશજા  કરે . 
આ આઠેર અંગ્રોને જમીન પર ટેકવીને તે સાષ્ટાંગાસન 
બને છે. શ્વાસ્રોચ્છાસ સામાન્ય રહેશે. 

योग मन के भ्रमो की सम़ातति क़ा
बहुत वड़ा क़ारण है ।
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 � આ કક્રરા એ કર્રોડરજજુ માટે ખૂબ જ ફારદાકારક છે 
સ્થિવતથિાપક કર્રોડરજજુ થાર છે અને છાતીન્રો ભાગ 
ખેં િાતા પેટના અંગ્રો ફેફસા માં ખેં િાણ આવતંુ હ્રોર 
તેમાં ફારદ્રો થાર છે. 

 � સકાવધકાની ઃ જે વ્સ્ક્તને િક્કર આવતા હ્રોર કે હૃદરની 
અથવા ત્રો બીપી ની તકલીફ હ્રોર તેઓએ આ કક્રરા ન 
કરવી જોઈએ.

ભુજંગકાસન7
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 � સ્થિતતનંુ નકામ: ભુજંગાસન 

 � શ્કાસઃ શ્વાસ લેતાં 

 � એકકાગ્રતકા કે ન્દઃ મૂલાધાર િક્ર 

 � મંત્ઃ ઓમ કહરણગભમાર નમઃ અથમાત હે જ્્રોવતમજા ર! 
આનંદમર ! આપને પ્ણામ છે. 

 � તવધધ: શ્વાસ અંદર ભરીને (ભુજંગાસનની આકૃવત) 
છાતીને ઉપર ઉઠાવતાં હાથને ધીરે  ધીરે  સીધા કરી દ્રો, 
પાછળથી બંને પગ પાસે લ્રો અને ખેં િારેલા રાખ્રો. 
નાણભ સુધીના ભાગને જમીન પર ટેકવેલ્રો રાખ્રો અને 
દૃશષ્ટ આકાશ તરફ હ્રોર. 

कम्य योग व़ास्तव में एक बड़ा रहस्य है ।  
योग मन की दखुो की सम़ातति है ।
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 � આ કક્રરા દેખીતી રીતે પાંિ નંબરની કક્રરા જેવી છે પરંતુ 
તેમાં પ્વેશની સ્થિવત અલગ હ્રોર હાથ અને પગના 
સ્ારુઓની શસ્ક્ત ખૂબ જ મજબૂત થાર છે. 

 � સકાવધકાની ઃ જેને કાંડાની તકલીફ હ્રોર કે પગની ઘંૂટીની 
તકલીફ હ્રોર તેઓએ આ આસન સાવધાની પૂવજા ક કરવંુ.

પર્વ્કાસન8
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 � સ્થિતતનંુ નકામઃ પવજા તાસન 

 � શ્કાસઃ શ્વાસ છ્રોડતાં 

 � એકકાગ્રતકા કે ન્દઃ સહસ્ારિક્ર 

 � મંત્: ઓમ મરીિરે નમઃ  
અથમાત્ હે સંસારના પ્કાશક સ્વામી ! આપને પ્ણામ છે. 

 � તવધધઃ શ્વાસ બહાર કાઢીને કૂલાને ઉપર ઉઠાવ્રો, ગરદન 
અને માથંુ બંને હાથની વિમાં રહે, નનતંબ અને કમર 
ઉપરની તરફ ઉઠાવીને તથા માથંુ નમાવીને નાણભ તરફ 
જોવાન્રો પ્રાસ કર્રો. 

ज़ीवन के हर क्ेत्र में, एक नए स्तर के संतुलन  
और क्मत़ा को प़्ाति करऩा योग है ।
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 � અશ્વ સંિાલન ડાબ્રો અને જમણ્રો 
પગ એકબીર્થી વવરુધિ ખેં િાત્રો 
હ્રોર સ્ારુ સ્થિવત થિાપક બને 
છે અને સાઈટીકા જેવા ર્રોગમાં 
રાહત રહે છે. 

 � સકાવધકાની ઃ  જે સાધકનંુ વજન 
વધારે  હ્રોર કે િરબી હ્રોર તેવા 
સાધક્રોએ સાવધાની પૂવજા ક 
માગજા દશજા ક ની સલાહ હેઠળ આ 
કક્રરા કરવી

અશ્વસંચકાલનકાસન9
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 � સ્થિતતનંુ નકામ: વામ અશ્વસંિાલનાસન 

 � શ્કાસઃ શ્વાસ લેતાં 

 � એકકાગ્રતકા કે ન્દઃ સ્વાચધષ્ાન િક્ર 

 � મંત્ઃ ઓમ આકદત્ાર નમઃ અથમાત્ હે સંસારના રક્ષક! 
આપને પ્ણામ છે. આપને પ્ણામ છે, 

 � તવધધઃ સ્થિવત-૮ પછી હવે નીિે નમતા ડાબ્રો પગ 
ગ્રોઠણથી વાળી આગળ બને્ન હાથના પંર્ની વચે્, 
એડી જમીનને સ્પસજા  થઇ ર્ર તેવી રીતે મુકવ્રો અને 
પાછળ રહેલ જમણાં પગન્રો ગ્રોઠળજમીનને સ્પસજા  થાર 
તેમ પાછળ જ ખેિેલી સ્થિવતમાં રાખવ્રો, ગદજા ન આગળ 
ઉપરની તરફ ખેિેલી રાખવી, દૃશષ્ટ આકાશ તરફ, શ્વાસ 
અંદર ભરે લ્રો રાખવ્રો.

योग से लसफ्य  रोगों और ब़ीम़ाररयों से  
छुटक़ाऱा नह़ी ममलत़ा है 

बल्कि यह सबके कल़्ाण की ग़ारंट़ी भ़ी देत़ा है ।
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 � આ કક્રરા ક્રમાંક ત્રણ જેવી 
છે પરંતુ પગની પાછળથી 
આગળ ખેં િીને લઈ 
આવવાન્રો હ્રોવાથી પગના 
સ્ારુઓ વધુ મજબૂત બને 
છે કર્રોડરજજુ પણ લિેલી 
બને છે અને 
સ્થિવતથિાપકતા વધુ પ્ાપ્ત 
થાર છે. 

 � સકાવધકાની ઃ  જે સાધકને 
કમર દદજા  હ્રોર કે મણકાની 
તકલીફ હ્રોર તેઓએ 
આગળ ઝૂકવાની આ કક્રરા 
કરવી જોઈએ નહીં.

પકાદહસ્કાસન10
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 � સ્થિતતનંુ નકામઃ પાદહસ્તાસન 

 � શ્કાસઃ શ્વાસ છ્રોડતાં 

 � એકકાગ્રતકા કે ન્દઃ મણણપુરિક્ર 

 � મંત્ઃ ઓમ સાવવતે્ર નમઃ  
અથમાત્ હે સૃશષ્ટકતમા! આપને પ્ણામ છે. 

 � તવધધઃ સ્થિવત-૯ પછી શ્વાસ બહાર કાઢીને હાથને સામે 
નમાવતાં પગ પાસે જમીન પર ટેકવી દ્રો, શક્ય હ્રોર ત્રો 
હથેળીઓને પણ પંર્ની ડાબી અને જમણી બાજુ 
ભૂવમને સ્પશજા  કરીને રાખ્રો અને માથાથી ઘંૂટણને સ્પશજા  
કરવાન્રો પ્રાસ કર્રો. ધ્ાન રાખ્રો કે ક્રોઈ પણ સ્થિવતમાં 
ઘંૂટણ વળવા ન જોઈએ (સ્થિવત-૨ અનુસાર) 

योग से बड़ा कोई एश्वय्य नहीं,  
योग से बड़ी कोई सफलत़ा नहीं,  
योग से बड़ी कोई उपलब्धि नहीं।
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 � આ કક્રરા પણ ક્રમાંક બે જેવી છે 
પરંતુ આ કક્રરામાં પ્વેશ ની સ્થિવત 
અલગ હ્રોર કર્રોડરજજુ મજબૂત 
બને છે અને કરવસજા  ઈફેક્ટ મળતા 
સ્થિવતથિાપક તા વધુ પ્ાપ્ત થાર 
છે અને ફેફસાં પૂણજા  રીતે વવકશસત 
થાર છે. 

 � સકાવધકાની ઃ  જે સાધકની િક્કર 
આવતા હ્રોર બીપી કે હાટજા ની 
તકલીફ હ્રોર તેઓએ આ કક્રરા 
કરવી નહીં

ઊર્્વહસ્કાસન/
હસ્કાોત્કાનકાસનકા

11
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 � સ્થિતતનંુ નકામઃ ઊર્જા હસ્તાસન/હસ્ત્રોતિાનાસના 

 � શ્કાસઃ શ્વાસ લેતાં 

 � એકકાગ્રતકા કે ન્દઃ વવશુદ્ધિિક્ર 

 � મંત્ઃ ઓમ અકમાર નમઃ  
અથમાત હે પવવત્રતાના શ્રોધક! આપને પ્ણામ છે. 

 � તવધધઃ બંને હાથ ક્રોણી સીધી રાખીને, ખ્રોલીને શરીરને 
પાછળની તરફ નમાવ્રો, માથંુ બંને હાથની વચે્ સ્થિત 
રહેવંુ જોઈએ. શ્વાસ અટકાવીને  દૃશષ્ટ આકાશ તરફ 
રાખી કમરને રથાશસ્ક્ત પાછળ નમાવ્રો. (સ્થિવત-૨ 
અનુસાર). 

योग से मन में ध़्ान बढत़ा है,
और ध़्ान से हृदय में श़ांतत की उत्पत्ति होत़ी ।
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 � આ કક્રરા ક્રમાંક એક જેવી 
જ છે પરંતુ તેમાં પ્વેશની 
સ્થિવત અલગ છે અને 
આગલી 11 કક્રરા કરમા પછી 
મનને સ્થિર કરી અને 
શરીરની અંદર ઉર્જા  શસ્ક્તનંુ 
સંિાલન થતાં સંપૂણજા  શરીર 
હલકુ ં  બને છે અને સંત્રોષની 
લાગણી થતા આધ્ાન્દત્ક 
શસ્ક્ત પ્ાપ્ત થાર છે. 

 � સકાવધકાની ઃ જે સાધકનંુ મન 
વવિશલત હ્રોર તેઓએ 
અનાહતિક્ર પર ધ્ાન 
કેન્દ્રિત કરી હૃદર ભાવને 
શુધિ કરવા તરફ ધ્ાન 
આપવંુ જોઈએ

નમસ્કારકાસન12
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 � સ્થિતતનંુ નકામ: પ્ણામાસના 

 � શ્કાસઃ શ્વાસ્રોચ્છાસ સામાન્ય 

 � આજ્કાચક્ર કે ન્દઃ અનાહતિક્ર 

 � મંત્ઃ ઓમ ભાસ્રાર નમઃ અથમાત હે 
જ્ાન-દાતા ! આપને પ્ણામ છે.

 � તવધધઃ સૂરયોદર સમરે સૂરમાણભમુખ 
સાવધાનની સ્થિવતમાં ઊભાં રહીને (એડી, 
પંર્ અને ઘંૂટણને પરસ્પર જોડારેલાં હ્રોર 
તે રીતે રાખ્રો) નમસ્ારની સ્થિવતમાં બંને 
હાથને છાતીની સામે રાખ્રો. શ્વાસની ગવત 
સામાન્ય રહેવી જોઈએ. (સ્થિવત-૧ 
અનુસાર).

मन की परेश़ाऩी से
ज़ीतने के ललए सबसे 

अच़्ा अभ़्ास योग है ।
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