
ગુજરાત રાજ્ય યોગ બોર્ડ

દૈનિક જીવનમાં કરવામાં આવતા

સૂર્ય  નમસ્કાર





માનનીય પ્રધાનમંત્રીશ્રીનો સંદેશ
“યોગ એ પ્રાચીન ભારતીય પરંપરા દ્વારા અપાયેલી 

એક અમલૂ્ય ભટે છે. તમેા ંમન અન ેશરીર, વિચાર અને 
ક્રિયા, સયંમ અન ેપરિપરૂ્ણતા વચ્ચે રહેલી એકતા, મનષુ્ય 
અને પ્રકતૃિ મધ્યેની સંવાદિતા તથા આરોગ્ય અને 
સખુાકારી તરફ એક સાકલ્યવાદી અભિગમનો સમાવશ 
થાય છે. યોગ એ કસરત વિશે નહીં, પરંતુ આપણામાં, 
વિશ્વમાં તથા પ્રકૃતિમાં રહેલી એકરૂપતા શોધવા વિશે 
છે. આપણી જીવનશૈલીમાં ફેરફાર કરી તથા ચેતના 
ઉત્પન્ન કરીને તે આપણાને આબોહવા પરિવર્તનનો 
સામનો કરવામાં મદદ કરી શકે છે. ચાલો આપણે એક 
આંતરરષ્ટ્રીય યોગ દિવસ અપનાવવા તરફ કાર્ય 
કરીએ.”

નરેન્દ્ર મોદી
માનનીય પ્રધાનમંત્રી શ્રી



ધરતી પર ઊર્જા ના સ્ત્રોત – હવા, પાણી, સૂર્ય  વગેરે માંથી 
સૂર્ય  મુખ્ય છે. તેના દ્વારા વધુ કરીને પ્રાણીજગત વધુ ઊર્જિત 
થાય છે. આ એક વૈજ્ઞાનિક તથ્ય છે કે પ્રાત:કાળના ઊગતા 
સૂર્ય નાં કિરણો આપણા શરીર પર વિશિષ્ટ ચિકિત્સકીય અસર 
કરે  છે. આપણા પૂર્વ જ મનીષીઓએ વિશેષ શોધ અને સંશોધન 
દ્વારા જાણ્યું   છે કે પ્રાત:કાળના સમયમાં તેના જુદા જુદા પ્રકારથી 
વિશેષ ક્રમનો અભ્યાસ કરવાથી આપણને ચોવીસ કલાક 
ઊર્જા નંુ સ્તર જાળવી રાખવામાં વિશિષ્ટ મદદ મળે છે. 
ઋષિમુનિઓએ તેની બાર સ્થિતિઓના સંયોજનને ‘સૂર્ય -
નમસ્કાર’ નામ આપ્યું   છે, જે સ્વયં એક સ્વતંત્ર અને સંપૂર્ણ  
વ્યાયામ છે, પ્રસ્તુ ત છે સૂર્ય  નમસ્કારની વિધિ -

દૈનિક જીવનમાં કરવામાં આવતા

સૂર્ય  નમસ્કાર
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�� સૂર્ય  નમસ્કાર હેતુ સામાન્ય નિયમઃ

સૂર્ય  નમસ્કારની ૧૨ સ્થિતિઓને એક વાર પૂર્ણ  કરવી એ 
એક આવૃત્તિ (ચક્ર) કહેવાય છે. આ પ્રકારે  સૂર્ય  નમસ્કારના વધુ 
ને વધુ લાભ પ્રાપ્ત કરવા માટે પ્રત્યે ક દિવસ ઓછામાં ઓછુ ં  
૧૦ આવૃત્તિઓનો અભ્યાસ કરવો જોઈએ. 

વિશેષજ્ઞો માને છે કે આ ૧૨ સ્થિતિઓ કરતી વખતે પૂરક, 
કુ ં ભક અને રે ચકને ધ્યાનમાં રાખીને કરવાથી વિશેષ લાભ મળે. 

બીમાર અવસ્થામાં સૂર્ય  નમસ્કાર ન કરવા જોઈએ અથવા 
યોગશિક્ષકની સલાહ લઈને જ તેને ધીરે  ધીરે  કરવંુ જોઈએ. 

પ્રત્યે ક સ્થિતિનો અભ્યાસ માનસિક મંત્રોચ્ચારપૂર્વ ક પરમાત્મા 
/ અલ્લાહ / ગોડ / વાહે ગુરુ વગેરે  પ્રત્યે  મનમાં નમસ્કાર/
સ્મરણ અને કૃતજ્ઞતા / ધન્યવાદનો ભાવ ઉત્પન્ન કરતાં, 
નિર્દે શાનુસાર શરીરસ્થ ચક્રમાં ધ્યાન કેન્દ્રિત કરતાં કરવો 
જોઈએ. સૂર્ય  નમસ્કારમાં કરવામાં આવતી ૧૨ ક્રિયાઓની 
સ્થિતિ આ પ્રમાણે છે...

योग से वड़ा कोई एश्वर्य नहीं,
योग से बड़ी कोई सफलता नहीं,
योग से बड़ी कोई उपलब्धि नहीं ।
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�� સૂર્ય  નમસ્કાર એક પૂર્ણ  વ્યાયામ છે. તેનાથી શરીરના દરે ક 
અંગ-ઉપાંગ બળવાન અને નીરોગી બને છે, 

�� પેટ, આંતરડાં, પેટ, સ્વાદુ પિંડ, હૃદય અને ફેફસાં સ્વસ્થ 
રહે છે.

�� કરોડરજ્જુ  અને કમરને લચીલા બનાવીને તેમાં આવેલી 
વિકૃતિઓને દૂર કરે  છે. 

�� આ ક્રિયા સંપૂર્ણ  શરીરમાં રક્તસંચાર સારી રીતે સમ્પન્ન 
કરે  છે. તેનાથી રક્તમાં આવેલી અશુદ્ધિઓ દૂર થઈને 
ચર્મ રોગોનો નાશ થાય છે. 

�� સંપૂર્ણ  શરીરને આરોગ્ય પ્રદાન કરે  છે, તેથી રોજ સવારે  
વહેલાં ઉઠીને સૂર્ય  નમસ્કારનો અભ્યાસ અવશ્ય કરવો 
જોઈએ. 

�� સૂર્ય ના કિરણો ત્વચા પર પડવાથી આપણા શરીરમાં 
વિટામિન ‘ડી’નંુ નિર્માણ થાય છે. આ વિટામિન કેલ્શિયમ 

સૂર્ય નમસ્કારના લાભ
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અને ફોસ્ફરસ જેવા અતિ આવશ્યક ખનિજ લવણોને 
શરીરમાં શોષી અત્યં ત ઉપયોગી બનાવે છે, જેના કારણે 
શરીરના હાડકાં મજબૂત બને છે. 

�� નિયમિત સૂર્ય નમસ્કાર કરવાથી શરીર બળવાન બને છે. 

�� બાળકોની હાઇટ વધે છે.

�� આ અંત:સ્ત્રાવી ગ્રંથિ ઓમાં ધીરે  ધીરે  સારી અસર કરવા 
લાગે છે.

પ્રાત: કાળના સૂર્ય ની રોશનીનો ભરપૂર ઉપયોગ કરવાથી 
તણાવ, થાક, ઉદાસીનતા નિર્મૂ  ળ થઈ જાય છે. મન, મસ્તિષ્ક 
અને શરીરમાં તાજગી રહે છે. 

વસ્તુ તઃ સૂર્ય  નમસ્કારની વિવિધ પ્રક્રિયાઓ દ્વારા આપણા 
ઋષિમુનીઓનો આપણને પ્રાકૃતિક નિયમો સાથે સંયોગ 
બનાવીને આરોગ્યમય જીવન જીવવાનો અદભૂત સંદેશ છે. તો 
આપણે તેને આત્મસાત કરીએ અને સદા નીરોગી રહીએ.

योग से आप अपने आप को सुखी और  
जीवन को खुशहाल बना सकते है ।
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નમસ્કારાસન1

��એ�કાગ્રતા વધે છે 
નમ્રતાન�ો ભાવ ઉત્પન્ન 
થાય છે શરીરનું 
બેલેન્સ રહે છે અને 
આ�ના હાથ ચક્રે  
એ�ક્ટિવ થતા સજાગતા 
વધુ દ્રઢ બને છે. 

��સાવધાની : આ� ક્રિયા 
સમયે મન અને 
વિચાર�ોની સ્થિર કરી 
અનાહત ચક્ર ઉપર 
ધ્યાન કરવું જોઈએ� આ� 
સાવધાની જરૂરી છે
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�� સ્થિતિનુ ંનામઃ પ્રણામાસન અથવા નમસ્કાર મદુ્રા 

�� શ્વાસ: સામાન્ય 

�� એ�કાગ્રતા કેન્દ્રઃ આ�જ્ઞાચક્ર 

�� મતં્રઃ ઓ��મ મિત્રાય નમઃ  
અર્થાત્ હે વિશ્વના મિત્ર! આ�પને પ્રણામ છે. 

�� વિધિઃ સરૂ્યોદય સમયે સરૂ્યાભિમખુ સાવધાનની સ્થિતિમાં 
ઊભાં રહીને (એ�ડી, પંજા અને ઘંૂટણને પરસ્પર 
જોડાયેલા હ�ોય તે રીતે રાખ�ો) નમસ્કારની સ્થિતિમાં 
બનં ેહાથન ેછાતીની સામ ેરાખ�ો. શ્વાસની ગતિ સામાન્ય 
રહેવી જોઈએ�. આ� પ્રકારે હાથ અન ેપગન ેજોડીન ેઊભાં 
રહેવાથી ઊર્જાના પરિપથનું  નિર્માણ થાય છે . 
પરિણામસ્વરૂપ શરીર શીઘ્ર ઊર્જાન્વિત થઈ જાય છે. 

योग एक प्राकृतिक उपचार है जिससे हम  
अपने आप को स्वस्थ रख सकते है ।
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�� આ ક્રિયામાં બંને હાથ ઉપર  
ખેં ચાતા છાતીનો ભાગ ખભા નો 
ભાગ પીઠના સ્નાયઓ અને  
કરોડરજુ ઉપરની તરફ ખેં ચાતા 
ફેફસાની અંદર પૂર્ણ  રીતે શ્વસન 
સંભવ બનતંુ હોય પ્રાણ વાયુનંુ 
શોષણ ખૂબ સારી રીતે થાય છે. 

�� સાવધાની : આ ક્રિયા સમયે 
સાધકની બીપી ની કે ચક્કર 
આવવાની તકલીફ હોય તો 
સાવધાની પૂર્વ ક કરવંુ જોઈએ 
અથવા તો આ ક્રિયા કરવી નહીં

ઉર્વહસ્તાસન / 
હસ્તોત્તાનાસના

2
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�� સ્થિતિનંુ નામ: ઉર્વ હસ્તાસન / હસ્તોત્તાનાસના 

�� શ્વાસઃ શ્વાસ લેતાં 

�� એકાગ્રતા કે ન્દ્રઃ વિશુદ્ધિચક્ર

�� મંત્રઃ ઓમ રવયે નમઃ અર્થાત હે સંસારમાં સક્રિયતા 
લાવનાર! આપને પ્રણામ છે. 

�� વિધિઃ બંને હાથની કોણી સીધી રાખીને, ઉપર તરફ 
ખોલીને શરીરને પાછળની તરફ નમાવો, માથે બંને 
હાથની વચ્ચે  સ્થિત રહેવંુ જોઈએ. શ્વાસ અટકાવીને 
દૃષ્ટિ આકાશ તરફ રાખી કમરને યથાશક્તિ પાછળ 
નમાવો.

योग से आप जिन्दगी के विपदा को  
परास्त कर सकते हैं ।
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�� આ ક્રિયામાં પેટનંુ 
સંકોચન થતંુ હોય 
પાચન ક્રિયા ના તમામ 
અવયવોને 
સ્થિતિસ્થાપક 
બનાવતા પાચન ક્રિયા 
મજબૂત બને છે અને 
પગના તથા હાથના 
સ્નાયઓ મજબૂત બને 
છે અને જ્ઞાનતંતુ સારા 
બને છે. 

�� સાવધાની :  આ ક્રિયા 
સમયે શરીર આગળ 
ઝુકતંુ હોય જે સાધકને 
લોઅર લીંબ ના 
મણકાની તકલીફ કે 
કમર દર્દ  હોય તેઓએ 
આ આસન કરવંુ નહીં.

પાદહસ્તાસન3
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�� સ્થિતિનંુ નામઃ પાદહસ્તાસન 

�� શ્વાસઃ શ્વાસ છોડતાં 

�� એકાગ્રતા કે ન્દ્રઃ મણિપુર ચક્ર 

�� મંત્રઃ ઓમ સૂર્યાય નમઃ અર્થાત્ હે સંસારના જીવનદાતા! 
આપને પ્રણામ છે. 

�� વિધિઃ સ્થિતિ-૨ પછી શ્વાસ બહાર કાઢીને હાથને 
પાછળથી સામેની બાજુ લાવતાં વાંકા વળી બંને પગ 
પાસે જમીન પર ટેકવી દો. જો શકય હોય તો 
હથેળીઓને પણ પંજાની ડાબી અને જમણી તરફ ભૂમિ 
પર સ્પર્શ  કરો અને માથે બંને ઘંૂટણને સ્પર્શ  કરે  તેવો 
પ્રયાસ કરો, ધ્યાન રાખો કે કોઈ પણ સ્થિતિમાં ઘંૂટણ 
વળવો ન જોઈએ.

योग बस एक कसरत नहीं बल्कि  
जीवन जीने का एक तरीका है ।
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�� અશ્વ સંચાલન આ ક્રિયાથી 
બંને હાથના પંજા કોણી અને 
હથેળી તથા ખભા મજબૂત 
બને છે અને કમર ફ્લે ક્સિબલ 
બનતા સાથે સાથે ગોઠણ અને 
ઘુટીના સ્નાયઓનંુ ખેં ચાણ 
આવતા તે પણ શુદ્ધ બને છે 
ગરદન ખેં ચાતા થાઇરોડ ની 
ક્રિયામાં વૃદ્ધિ થાય છે. 

�� સાવધાની : જે સાધકની ઘંૂટણ 
બદલાવાની શસ્ત્રક્રિયા કરે લ 
હોય તેઓએ આ ક્રિયા 
સાવધાનીથી કરવી

અશ્વસંચાલનાસન4

14



�� સ્થિતિનંુ નામ: દક્ષિણ અશ્વસંચાલનાસન 

�� શ્વાસઃ શ્વાસ લેતાં 

�� એકાગ્રતા કે ન્દ્રઃ સ્વાધિષ્ઠાન 

�� મંત્રઃ ઓમ ભાનવે નમઃ અર્થાત્  
હે પ્રકાશપંુજ! આપને પ્રણામ છે. 

�� વિધિઃ સ્થિતિ-૩ પછી હવે નીચેની તરફ વળતાં બંને 
હાથની હથેળી જમીન પર ટેકવેલી, ડાબો પગ ઉપાડીને 
પાછળની તરફ લઈ પંજા પર રાખી સીધો તાણીને રાખો, 
જમણો પગ બંને હાથની વચ્ચે  રહે (આ પગને સુવિધા 
અનુસાર થોડો આગળ પાછળ કરી શકો છો. પરંતુ એડી 
જમીન પર સ્પર્શ  કરતી હોવી જોઈએ) ઘંૂટણને છાતીની 
સામે રહે અને દૃષ્ટિ આકાશ તરફ, શ્વાસ અંદરની તરફ 
ભરીને રાખવાનો છે. 

योग से मन में ध्यान बढता है,  
और ध्यान से हृदय में शांति की उत्पत्ति होती ।
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�� આ ક્રિયામાં શરીરનંુ સંપૂર્ણ  વજન બંને હાથ અને પગ 
ઉપર આવતા બંને હાથ અને પંજા મજબૂત બને છે પીંડી 
અને પગના સ્નાયઓ સ્થિતિસ્થાપક બને છે હાડકા 
મજબૂત બને છે. 

�� સાવધાની : જે સાધકોને પેટની ચરબી વધુ હોય  
શરીરનંુ વધુ વજન હોય તો માર્ગ દર્શ ક ની સૂચના  
મુજબ ધીમેથી આ ક્રિયા કરવી

5 પર્વતાસન

16



जीवन को संतुलित बनाने के लिए  
योग का अभ्यास बहुत जरुरी है ।

�� સ્થિતિનંુ નામ: પર્વ તાસન 

�� શ્વાસઃ શ્વાસ છોડતાં 

�� એકાગ્રતા કે ન્દ્રઃ સહસ્રારચક્ર 

�� મંત્રઃ ઓમ ખગાય નમઃ અર્થાત્  
હે આકાશમાં ગતિશીલ દેવ! આપને પ્રણામ છે. 

�� વિધિઃ શ્વાસ બહાર કાઢીને જમણા પગને પણ પાછળ 
લઈ જાઓ. ગરદન અને માથંુ બંને હાથની વચમાં રહે તે 
રીતે, નિતંબ અને કમર ઉપરની તરફ ઉઠાવીને અને 
માથાને નમાવીને નાભી તરફ જોવાનો પ્રયાસ કરો.
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�� આ ક્રિયા સમયે શરીરના આઠ અંગોની સ્પર્શે  જમીનને 
થતો હોય લોહ તત્વમાં વૃદ્ધિ થાય છે અને માંસપેશીઓ 
સજાગ બને છે અને સમર્પ ણ નો ભાવ ઉત્પન્ન થાય છે.  

�� સાવધાની ઃ જે સાધકને ગોઠણનો દુ ખાવો હોય નીચે 
બેસવામાં તકલીફ હોય તેઓએ આ ક્રિયા ન કરવી 
જોઈએ

સાષ્ટાંગ 
નમસ્કારાસન

6
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�� સ્થિતિનંુ નામઃ અષ્ટાંગનમનાસન/સાષ્ટાંગાસન/
અધોમુખશવાસન 

�� શ્વાસઃ શ્વાસોચ્છ્વાસ સામાન્ય 

�� એકાગ્રતા કે ન્દ્રઃ અનાહત ચક્ર 

�� મંત્રઃ ઓમ પૂષ્ણે  નમઃ  
અર્થાત્ હે સંસારના પોષક! આપને પ્રણામ છે.

�� વિધિઃ હાથ અને પગના પંજાને સ્થિર રાખતાં, છાતી અને 
ઘંૂટણને ભૂમિ પર સ્પર્શ  કરો. આ પ્રકારે  બંને હાથ, બંને 
પગ, બંને ઘંૂટણ, છાતી અને દાઢી જમીન પર સ્પર્શ  કરે . 
આ આઠેય અંગોને જમીન પર ટેકવીને તે સાષ્ટાંગાસન 
બને છે. શ્વાસોચ્છ્વાસ સામાન્ય રહેશે. 

योग मन के भ्रमो की समाप्ति का
बहुत वड़ा कारण है ।
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�� આ ક્રિયા એ કરોડરજ્જુ  માટે ખૂબ જ ફાયદાકારક છે 
સ્થિતિસ્થાપક કરોડરજ્જુ  થાય છે અને છાતીનો ભાગ 
ખેં ચાતા પેટના અંગો ફેફસા માં ખેં ચાણ આવતંુ હોય 
તેમાં ફાયદો થાય છે. 

�� સાવધાની ઃ જે વ્યક્તિને ચક્કર આવતા હોય કે હૃદયની 
અથવા તો બીપી ની તકલીફ હોય તેઓએ આ ક્રિયા ન 
કરવી જોઈએ.

ભુજંગાસન7
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�� સ્થિતિનંુ નામ: ભુજંગાસન 

�� શ્વાસઃ શ્વાસ લેતાં 

�� એકાગ્રતા કે ન્દ્રઃ મૂલાધાર ચક્ર 

�� મંત્રઃ ઓમ હિરણ્યગર્ભાય નમઃ અર્થાત હે જ્યોતિર્મય ! 
આનંદમય ! આપને પ્રણામ છે. 

�� વિધિ: શ્વાસ અંદર ભરીને (ભુજંગાસનની આકૃતિ) 
છાતીને ઉપર ઉઠાવતાં હાથને ધીરે  ધીરે  સીધા કરી દો, 
પાછળથી બંને પગ પાસે લો અને ખેં ચાયેલા રાખો. 
નાભિ સુધીના ભાગને જમીન પર ટેકવેલો રાખો અને 
દૃષ્ટિ આકાશ તરફ હોય. 

कर्म योग वास्तव में एक बडा रहस्य है ।  
योग मन की दखुो की समाप्ति है ।
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�� આ ક્રિયા દેખીતી રીતે પાંચ નંબરની ક્રિયા જેવી છે પરંતુ 
તેમાં પ્રવેશની સ્થિતિ અલગ હોય હાથ અને પગના 
સ્નાયઓની શક્તિ ખૂબ જ મજબૂત થાય છે. 

�� સાવધાની ઃ જેને કાંડાની તકલીફ હોય કે પગની ઘંૂટીની 
તકલીફ હોય તેઓએ આ આસન સાવધાની પૂર્વ ક કરવંુ.

પર્વતાસન8
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�� સ્થિતિનંુ નામઃ પર્વ તાસન 

�� શ્વાસઃ શ્વાસ છોડતાં 

�� એકાગ્રતા કે ન્દ્રઃ સહસ્રારચક્ર 

�� મંત્ર: ઓમ મરીચય નમઃ  
અર્થાત્ હે સંસારના પ્રકાશક સ્વામી ! આપને પ્રણામ છે. 

�� વિધિઃ શ્વાસ બહાર કાઢીને કૂલાને ઉપર ઉઠાવો, ગરદન 
અને માથંુ બંને હાથની વચમાં રહે, નિતંબ અને કમર 
ઉપરની તરફ ઉઠાવીને તથા માથંુ નમાવીને નાભિ તરફ 
જોવાનો પ્રયાસ કરો. 

जीवन के हर क्षेत्र में, एक नए स्तर के संतुलन  
और क्षमता को प्राप्त करना योग है ।
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�� અશ્વ સંચાલન ડાબો અને જમણો 
પગ એકબીજાથી વિરુદ્ધ ખેં ચાતો 
હોય સ્નાય સ્થિતિ સ્થાપક બને 
છે અને સાઈટીકા જેવા રોગમાં 
રાહત રહે છે. 

�� સાવધાની ઃ  જે સાધકનંુ વજન 
વધારે  હોય કે ચરબી હોય તેવા 
સાધકોએ સાવધાની પૂર્વ ક 
માર્ગ દર્શ ક ની સલાહ હેઠળ આ 
ક્રિયા કરવી

અશ્વસંચાલનાસન9
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�� સ્થિતિનંુ નામ: વામ અશ્વસંચાલનાસન 

�� શ્વાસઃ શ્વાસ લેતાં 

�� એકાગ્રતા કે ન્દ્રઃ સ્વાધિષ્ઠાન ચક્ર 

�� મંત્રઃ ઓમ આદિત્યાય નમઃ અર્થાત્ હે સંસારના રક્ષક! 
આપને પ્રણામ છે. આપને પ્રણામ છે, 

�� વિધિઃ સ્થિતિ-૮ પછી હવે નીચે નમતા ડાબો પગ 
ગોઠણથી વાળી આગળ બન્ને  હાથના પંજાની વચ્ચે , 
એડી જમીનને સ્પર્સ  થઇ જાય તેવી રીતે મુકવો અને 
પાછળ રહેલ જમણાં પગનો ગોઠળજમીનને સ્પર્સ  થાય 
તેમ પાછળ જ ખેચેલી સ્થિતિમાં રાખવો, ગર્દ ન આગળ 
ઉપરની તરફ ખેચેલી રાખવી, દૃષ્ટિ આકાશ તરફ, શ્વાસ 
અંદર ભરે લો રાખવો.

योग से सिर्फ  रोगों और बीमारियों से  
छुटकारा नही मिलता है 

बल्कि यह सबके कल्याण की गारंटी भी देता है ।
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�� આ ક્રિયા ક્રમાંક ત્રણ જેવી 
છે પરંતુ પગની પાછળથી 
આગળ ખેં ચીને લઈ 
આવવાનો હોવાથી પગના 
સ્નાયઓ વધુ મજબૂત બને 
છે કરોડરજ્જુ  પણ લચેલી 
બને છે અને 
સ્થિતિસ્થાપકતા વધુ પ્રાપ્ત 
થાય છે. 

�� સાવધાની ઃ  જે સાધકને 
કમર દર્દ  હોય કે મણકાની 
તકલીફ હોય તેઓએ 
આગળ ઝૂકવાની આ ક્રિયા 
કરવી જોઈએ નહીં.

પાદહસ્તાસન10
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�� સ્થિતિનંુ નામઃ પાદહસ્તાસન 

�� શ્વાસઃ શ્વાસ છોડતાં 

�� એકાગ્રતા કે ન્દ્રઃ મણિપુરચક્ર 

�� મંત્રઃ ઓમ સાવિત્રે  નમઃ  
અર્થાત્ હે સૃષ્ટિકર્તા! આપને પ્રણામ છે. 

�� વિધિઃ સ્થિતિ-૯ પછી શ્વાસ બહાર કાઢીને હાથને સામે 
નમાવતાં પગ પાસે જમીન પર ટેકવી દો, શક્ય હોય તો 
હથેળીઓને પણ પંજાની ડાબી અને જમણી બાજુ 
ભૂમિને સ્પર્શ  કરીને રાખો અને માથાથી ઘંૂટણને સ્પર્શ  
કરવાનો પ્રયાસ કરો. ધ્યાન રાખો કે કોઈ પણ સ્થિતિમાં 
ઘંૂટણ વળવા ન જોઈએ (સ્થિતિ-૨ અનુસાર) 

योग से बडा कोई एश्वर्य नहीं,  
योग से बडी कोई सफलता नहीं,  
योग से बडी कोई उपलब्धि नहीं।
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�� આ ક્રિયા પણ ક્રમાંક બે જેવી છે 
પરંતુ આ ક્રિયામાં પ્રવેશ ની સ્થિતિ 
અલગ હોય કરોડરજ્જુ  મજબૂત 
બને છે અને રિવર્સ  ઈફેક્ટ મળતા 
સ્થિતિસ્થાપક તા વધુ પ્રાપ્ત થાય 
છે અને ફેફસાં પૂર્ણ  રીતે વિકસિત 
થાય છે. 

�� સાવધાની ઃ  જે સાધકની ચક્કર 
આવતા હોય બીપી કે હાર્ટ ની 
તકલીફ હોય તેઓએ આ ક્રિયા 
કરવી નહીં

ઊર્ધ્વહસ્તાસન/
હસ્તોત્તાનાસના

11
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�� સ્થિતિનંુ નામઃ ઊર્ધ્વ હસ્તાસન/હસ્તોત્તાનાસના 

�� શ્વાસઃ શ્વાસ લેતાં 

�� એકાગ્રતા કે ન્દ્રઃ વિશુદ્ધિચક્ર 

�� મંત્રઃ ઓમ અર્કાય નમઃ  
અર્થાત હે પવિત્રતાના શોધક! આપને પ્રણામ છે. 

�� વિધિઃ બંને હાથ કોણી સીધી રાખીને, ખોલીને શરીરને 
પાછળની તરફ નમાવો, માથંુ બંને હાથની વચ્ચે  સ્થિત 
રહેવંુ જોઈએ. શ્વાસ અટકાવીને  દૃષ્ટિ આકાશ તરફ 
રાખી કમરને યથાશક્તિ પાછળ નમાવો. (સ્થિતિ-૨ 
અનુસાર). 

योग से मन में ध्यान बढता है,
और ध्यान से हृदय में शांति की उत्पत्ति होती ।
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�� આ ક્રિયા ક્રમાંક એક જેવી 
જ છે પરંતુ તેમાં પ્રવેશની 
સ્થિતિ અલગ છે અને 
આગલી 11 ક્રિયા કર્યા પછી 
મનને સ્થિર કરી અને 
શરીરની અંદર ઉર્જા  શક્તિનંુ 
સંચાલન થતાં સંપૂર્ણ  શરીર 
હલકુ ં  બને છે અને સંતોષની 
લાગણી થતા આધ્યાત્મિક 
શક્તિ પ્રાપ્ત થાય છે. 

�� સાવધાની ઃ જે સાધકનંુ મન 
વિચલિત હોય તેઓએ 
અનાહતચક્ર પર ધ્યાન 
કેન્દ્રિત કરી હૃદય ભાવને 
શુદ્ધ કરવા તરફ ધ્યાન 
આપવંુ જોઈએ

નમસ્કારાસન12
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�� સ્થિતિનંુ નામ: પ્રણામાસના 

�� શ્વાસઃ શ્વાસોચ્છ્વાસ સામાન્ય 

�� આજ્ઞાચક્ર કે ન્દ્રઃ અનાહતચક્ર 

�� મંત્રઃ ઓમ ભાસ્કરાય નમઃ અર્થાત હે 
જ્ઞાન-દાતા ! આપને પ્રણામ છે.

�� વિધિઃ સૂર્યોદય સમયે સૂર્યાભિમુખ 
સાવધાનની સ્થિતિમાં ઊભાં રહીને (એડી, 
પંજા અને ઘંૂટણને પરસ્પર જોડાયેલાં હોય 
તે રીતે રાખો) નમસ્કારની સ્થિતિમાં બંને 
હાથને છાતીની સામે રાખો. શ્વાસની ગતિ 
સામાન્ય રહેવી જોઈએ. (સ્થિતિ-૧ 
અનુસાર).

मन की परेशानी से
जीतने के लिए सबसे 

अच्छा अभ्यास योग है ।
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