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उठो, जागो और तब तक मत 

रुको जब तक लक्ष्य की प्राप्ति 

ना हो जाये। 

सत्य को हजार तरीकोों से 

बताया जा सकता है, फिर भी 

हर एक सत्य ही होगा। 

तुम्हें कोई पढ़ा नही ों सकता, 

कोई आध्याप्तिक नही ों बना 

सकता। तुमको सब कुछ खुद 

अोंदर से सीखना हैं। आिा से 

अच्छा कोई फिक्षक नही हैं। 

फकसी फदन, जब आपके 

सामने कोई समस्या ना आये, 

आप सुफनफित हो सकते हैं फक 

आप गलत मागग पर चल रहे 

हैं। 

 

“जब तक जीना, तब तक 

सीखना” – अनुभव ही जगत 

में सवगशे्रष्ठ फिक्षक हैं। 

जो अफि हमें गमी देती है, हमें 

नष्ट भी कर सकती है, यह 

अफि का दोष नही ों हैं। 

हम वो हैं जो हमें हमारी सोच ने बनाया है, 

इसफलए इस बात का धयान रप्तखये फक 

आप क्या सोचते हैं। िब्द गौण हैं। फवचार 

रहते हैं, वे दूर तक यात्रा करते हैं। 

 

जैसा तुम सोचते हो, वैसे ही बन 

जाओगे। खुद को फनबगल मानोगे तो 

फनबगल और सबल मानोगे तो सबल 

ही बन जाओगे। 

 

जब लोग तुमे्ह गाली दें  तो तुम उन्हें 

आिीवागद दो। सोचो, तुम्हारे झठेू 

दोंभ को बाहर फनकालकर वो तुम्हारी 

फकतनी मदद कर रहे हैं। 

आत्म च िंतन 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  3.  ॐ सूर्यार् नमः । 

     हस्तपयदयसन 

•   इस आसन का अभ्यास आपके पीठ ,कूले्ह और जााँघ ों में एक अच्छा ख ोंचाव उत्पन्न करता है। 

• यह पूरी तरह हाथ ,पैर और कूल्ह ों की माोंसपेशिय ों क    लता है और ररलैक्स करता है। 

• इसके अभ्यास से रक्त सोंचालन शिमाग की तरफ ह ने लगता है। 

• यह शिमाग क  तनाव एवों शचता से बचाता है,और मखिष्क क  िाोंत बनाये र ता है। 

• शसरििद  और अशनद्रा जैसी बीमाररय ों का शचशकत्सकीय पद्धशत से उपचार करता है। 

• समि वायु शवकार इस आसन के शनयशमत अभ्यास से िूर रहते है। 

• ये पाचन क्षमता क  बढ़ाता है तथा पेट के समि शवकार ों का िमन करता है। 

• यह सोंतुलन बनाने में  गुणकारी है। िरीर की माोंसपेशिय ों क  लचीला और तोंिरुि बनाता है। 

• िारीरक मुद्रा क  आकर्दक और सुोंिर बनाता है।  बाोंझपन क  िूर करने में ये आसन शविेर् सहायक है।  

• असमय बाल ों का सफ़ेि ह ना र कता है तथा यौवन बनाये र ता है। 

• आों  ों की समस्याएों  ,नाक ,कान ,गले की समस्याओों क  ख़त्म करता है। 

• ये अस्थमा ,उच्च रक्तचाप ,साइन साइशटस जैसी बीमाररय ों क  ख़त्म करने में लाभिायक है। 

• खिय ों की माोंशसक धमद की समस्याएों  एवों रज शनवृशत की समस्याओों क  िूर करने में लाभिायक ह ता है। 

 

   2. ॐ रवये नम:।  

        हस्त उत्तयनयसन 

• कों धे झुके हुए रहते हैं या सामने से ग ल ह ते हैं वे इस आसन क  जरूर करें। 

• कों धे सुडौल ह ते हैं 

• पीठ के ििद से राहत शमलती है। 

• लम्बी और गहरी साोंस लेने से फेफड़ ों की कायद क्षमता में सुधार ह ता है।  

• फेफड़ ों क  मजबूती शमलती है।  

• याििाश्त तेज ह ती है। 

1. ॐ ममत्रयर् नमः । 
      प्रणयमयसन 

• प्रणाम आसन करने से हमारा मन िाोंत रहता है। 

• प्रणाम इस मुद्रा में शकया जाता है शजससे हमे लगता है शक हम शकसी का आिर सत्कार कर रहे है। 

• सुबह-सुबह प्रणाम करने से हमारा शिन अच्छा रहता है तथा इससे सहनिीलता का शवकास ह ता है। 

• प्रणाम आसन क  सबसे पहले तथा सबसे महत्त्वपूणद माना जाता है। 

• हमारे हाथ के तोंतु मखततष्क के तोंतुओों से जुड़े ह ते हैं। ि न ों हाथ ों की हथेशलय ों क  एक साथ िबाने से 

हृियचक्र में सशक्रयता आती है शजससे मन की एकाग्रता बढ़ती है। 

'सरफत आकािे-इफत सूयग:' - जो आकाि में फनराधार भ्रमण करता है। अथवा 'सुवफत कमगफण लोकों  पे्ररयफत' - जो (उदय मात्र से) 

अप्तखल फवश्व को अपने-अपने कमग प्रवृत्त कराता है, वह सूयग है। अफत प्राचीन काल से आज तक फकसी ने मानव मन को इतना 

आकृष्ट एवों चमतृ्कत नही ों फकया है; फजतना फक पूवग में उफदत हो, अनोंत आकाि में फवचरते हुए पफिम में अस्त होने वाले परम 

तेजस्वी एवों सु्तत्य सूयग कर रहे हैं। इनकी फकरणोों के फबना पृथ्वी पर प्राणी मात्र का जीवन ही सोंभव नही ों हैं। इसीफलए युगोों से फवफभन्न 

सभ्यताओों में प्रमाण फमलते हैं; मनुष्य द्वारा सूयग नमस्कार फकए जाने के। सूयग अन्यतम ऊजाग के स्त्रोत हैं। सूयग नमस्कार एक ऐसी 

साधना है जो बारह योगासनोों की एक शृ्रोंखला के रूप में की जाती है बारह फवफभन्न आसनोों का यह क्रम सूयग मोंत्रोों के साथ पूरा 

फकया जाता है। फनयफमत रूप से सूयग नमस्कार का अभ्यास करने से मन, बुप्ति, फचत्त, िरीर एवों आिा को ऊजागवान बनाए रखा 

जाता है। फचत्त-िुप्ति, मन की एकाग्रता, िरीर को िप्ति एवों बुप्ति को प्तथथरता प्रदान करने में यह अभ्यास अत्योंत ही उपयोगी है। 

सूयग नमस्कार से रचनािकता, फनणगय क्षमता, आिफवश्वास एवों नेतृत्व क्षमता का फवकास होता हैl यह भावनाओों पर फनयोंत्रण रखने 

एवों भय से मुप्ति देने में सहायक होता है। वैसे तो सूयग नमस्कार सूयोदय से सूयागस्त के मध्य कभी भी फकया जा सकता है परों तु  

प्रातः  काल का समय सवगथा उफचत है, यथासोंभव सूयग नमस्कार फदन आरोंभ पर ही करना चाफहए इस समय सूयग रप्तियाों मृदुल 

होती हैं। िरीर, श्वास एवों मन की लयबिता भी सूयग नमस्कार से प्राि होती है, जो अभ्यासी को सजग एवों िाोंत बनाए रखती है। 

फवद्याफथगयोों के सवाांगीण फवकास हेतु दे.अ.चव.चव.के दीनदयाल उपाध्याय कौशल कें द्र द्वारा फवद्याफथगयोों को योग फवषयक 

आरों फभक ज्ञान फदया जाना एक महत्वपूणग प्रयास है। जीवन प्रबोंधन की यह फिक्षा फनफित ही फवद्याफथगयोों के फलए न केवल आवश्यक 

अफपतु वतगमान पररपे्रक्ष्य में अत्योंत उपयोगी भी है। सूयग नमस्कार अभ्यास इसी का एक महत्वपूणग अोंग है फजसे फवद्याफथगयोों ने पूरे 

मनोयोग से फकया है। सूयग नमस्कार िारीररक, मानफसक, भावनािक एवों आध्याप्तिक फवकास का मागग प्रिस्त करता है। 

 

सूयय नमस्कार 

 

Dr. Kamna Lad 

Psychologist & 

Astrologer, 

Visiting Faculty-  

DDU-KK, DAVV 

 

भारती वमाय 

भारती वमाय 

अनिंचदता चसिंह 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8. ॐ मरी ये नमः । 

     पवयतासन 

• इस आसन को करने से पेट का मोटापा दूर होता है। 

• इस आसन को करने से रीढ़ की हड्डी मजबूत होती है। 

• इस आसन को करने से पीठ और कों धोों का ददग  भी ठीक होता है। 

• इस आसन को करने से छाती का फवकास भी होता है। 

• इस आसन को करने से प्रसव के बाद मफहलाओों के पेट की त्वचा कोमल रहती है 
  

 
 

7. ॐ चहरण्यगभायय नमः । 
    भुजिंगासन 

• सपागसन बेडौल कमर को पतली तथा सुडौल व आकषगक बनाता है। 

• यह आसन सीना चौड़ा करता है, और इसे रोजाना करने से लोंबाई बढती है। 

• सपागसन मोटापे को कम करता है। 

• सपागसन करने से िरीर की थकावट भी दूर हो जाती है। 

• इस आसन को करने से िरीर सुोंदर तथा काप्तिमय बनता है। 

• इस आसन से पेट सोंबोंधी कई गोंभीर बीमाररयोों से भी राहत फमलती है। 

• मफहलाओों में माफसक धमग की अफनयफमतता, माफसक धमग का कष्ट के साथ आने के फलए िायदेमोंद होता है। 

• यह आसन कमर, रीढ़ को पतला तथा लचीला और छाती को चौड़ा करता है। 

• यह आसन आपके मसल्स के फलए कािी िायदेमोंद है। 

• माइगे्रन का ददग  कम करता है सपागसन। 

  

 
 

प्रा ी 

ररजा खान 

ररजा खान 

भारती वमाय 

ररजा खान 

 4.  ॐ भानवे नम:। 

        अश्वसिं ालनासन 

• ये आसन करने से कमर ददग  नही ों होता। 

• आसन करने से हमारा मानफसक सोंतुलन सही रहता है। 

• िरीर में लचीलापन आता है। 

• श्वास फक्रया ठीक होती है। 

• पैरो तथा हाथोों की एक्सरसाइज होती है फजनसे उनका ददग  दूर होता है। 

• सुबह उठते ही आसन करने से हमारे अोंदर का आलस दूर होता है। 

• जोंघाओों में लचीलापन आता है। 

• इससे हमारा मन िाोंत रहता है। 

• बच्ोों को भी ये आसन करना चाफहए। 

• फजससे उनका आलस दूर हो सके तथा उनका मन पढ़ाई में लग सकें । 

• ये आसन बचे्, बूढ़े, मफहलाएों  तथा पुरुष सभी कर सकते है। 

 
 5. ॐ खगाय नमः । 

    पवयतासन 

पवगतासन हमारी पीठ की माोंसपेफियोों को मजबूत करने और उसको स्वथथ रखने के फलए एक अच्छा आसन 

हैं। अफधक समय तक झुक के कायग करने से और कुसी पर अफधक समय तक बैठ के कायग करने से पीठ की 

माोंसपेफियोों में ददग  लमे्ब समय तक बना रहता हैं फजससे वो कमजोर हो जाती हैं, उनको मजबूत करने  के 

फलए पवगतासन अच्छा आसन हैं।  

  

 
    6. ॐ पूषे्ण नमः । 

       अष्ािंग नमस्कार 

• अष्टाोंग नमस्कार िरीर की माोंसपेफियोों को िप्ति प्रदान करता है 

• िरीर को लचीला बनाता है 

• कों धे एवों पीठ की माोंसपेफियोों को सुदृढ़ करता है 

• एकाग्रता बढ़ाने में सहायक है 

• िेिड़ोों की कायग क्षमता बढ़ाता है 

  

 
 



 

 

 

      

      

      

      

         

         

         

         

      

      

      

      

      

      

      

      

      

         

         

         

         

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

       

   

 

 

 

 

 

12. ॐ भास्कराय नमः ।  

     प्रणयमयसन 

• यह आसन िारीररक और मानफसक सोंतुलन फवकफसत करता है। 

• िरीर के पोथचर में सुधार लाता है। 

• जाोंघोों, घुटनोों और टखनोों को मजबूत करता है। 

• पेट और फनतोंबोों को टोने करता है। 

• रीढ़ की हड्डी में प्तखचाव लाकर उसके फवकारोों को फमटाता है। 

• कफटस्नायुिूल (साइफटका) से राहत फदलाता है। 

• फै्लट पैर की परेिानी में मदद करता है। 
 

 
 

10. ॐ सचवते्र नमः । 

       हस्तपादासन  

• इस आसन का अभ्यास आपके पीठ ,कूले्ह और जााँघोों में एक अच्छा प्तखोंचाव उत्पन्न करता है 

• यह पूरी तरह हाथ ,पैर और कूल्होों की माोंसपेफियोों को खोलता है और ररलैक्स करता है। 

• इसके अभ्यास से रि सोंचालन फदमाग की तरि होने लगता है। 

• यह फदमाग को तनाव एवों फचता से बचाता है,और मप्तस्तष्क को िाोंत बनाये रखता है। 

• यह फसरददग  और अफनद्रा जैसी बीमाररयोों का फचफकत्सकीय पिफतसे उपचार करता है। 

• समस्त वायु फवकार इस आसन के फनयफमत अभ्यास से दूर रहते है। 

• ये पाचन क्षमता को बढ़ाता है तथा पेट के समस्त फवकारोों का िमन करता है। 

• यह सोंतुलन बनाने में  गुणकारी है। िरीर की माोंसपेफियोों को लचीला और तोंदरुस्त बनाता है। 

• िारीरक मुद्रा को आकषगक और सुोंदर बनाता है। बाोंझपन को दूर करने में ये आसन फविेष सहायक है।  

• असमय बालोों का सफ़ेद होना रोकता है तथा यौवन बनाये रखता है। 

• आोंखोों की समस्याएों  ,नाक ,कान ,गले की समस्याओों को ख़ि करता है। 

• बाोंझपन को दूर करने में ये आसन फविेष सहायक है।  

• ये अथथमा ,उच् रिचाप ,साइनोसाइफटस जैसी बीमाररयोों को ख़ि करने में लाभदायक है।  

• प्तस्त्रयोों की माफसक धमग की समस्याएों  एवों रजोफनवृफत की समस्याओों को दूर करने में सहायक। 

  

 
 

प्रा ी 

मेहा सके्सना 

अनीता सोलिंकी 

भारती वमाय 

9. ॐ आचदत्याय नमः । 
     अश्वसिं ालनासन 

• ये आसन करने से कमर ददग  नही ों होता। 

• आसन करने से हमारा मानफसक सोंतुलन सही रहता है। 

• िरीर में लचीलापन आता है। 

• श्वास फक्रया ठीक होती है। 

• पैरो तथा हाथोों की एक्सरसाइज होती है फजनसे उनका ददग  दूर होता है। 

• सुबह उठते ही आसन करने से हमारे अोंदर का आलस दूर होता है। 

• जोंघाओों में लचीलापन आता है। 

• इससे हमारा मन िाोंत रहता है। 

• फजससे उनका आलस दूर हो सके तथा उनका मन पढ़ाई में लग सकें । 

• ये आसन बचे्, बूढ़े, मफहलाएों  तथा पुरुष सभी कर सकते है। 

  

 
 

11. ॐ अकायय नमः । 

       हस्तोत्तानासन 

• कों धे झुके हुए रहते हैं या सामने से गोल होते हैं वे इस आसन को जरूर करें। 

• कों धे सुडौल होते हैं। 

• पीठ के ददग  से राहत फमलती है। 

• लम्बी और गहरी साोंस लेने से िेिड़ोों की कायग क्षमता में सुधार होता है।  

• िेिड़ोों को मजबूती फमलती है। 

• याददाश्त तेज होती है 
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