
Ôã¦Ôãâºãâ£ã ÌãÓãÃ ‡ãñŠ ãäÊã† ¾ããñØã
बिहार योग बिद्ालय िर्ष 2024 को सतससंिसंध के बिकास हते ुसमब ््षत करता ह।ै 
बिहार योग ् रम्रा में सतससंिसंध ् र हमशेा जोर बिया गया ह,ै चाह ेिह हमारी िबुधि, 
भािना और कम्ष में सामसंजसय्रू्ष ससंिसंध हो, या ्ररिार के सिसयों का आ्सी 
ससंिसंध, या बिद्ालय, काया्षलय और समाज में सद्ािना का ससंिसंध, अथिा प्रकृबत 
और धरती माँ के साथ सममान और िखेभाल का ससंिसंध। िसिें अनतरराष्ट्ीय योग 
बििस के अिसर ्र बिहार योग बिद्ालय की िाबर्षक साधना योग साधकों को 
अ्ने शरीर, मन, भािनाओ सं, सामाबजक एिसं प्राकृबतक िातािरर तथा अ्ने भीतर 
की सकारातमकता से ससंिसंध जोड़ने, और उस सकारातमकता को सद्ािना्रू्ष 
ससंिसंधों एिसं वयिहारों द्ारा अबभवयक्त करने के बलए पे्रररत करती ह।ै 

सतससंबसंध और सद्भावनभा की ओर 
आसन, प्रारायाम, बिश्ाबनत और धयान के अभयास सतससंिसंध के ्हले सतर को 
सथाब्त करते हैं, जहाँ हम सिसथ, ससंतबुलत शरीर एिसं मन प्राप्त करते हैं। इसके 
साथ-साथ एक सवुयिबसथत, यौबगक जीिनशलैी हमें एक ससंयबमत बिनचया्ष से 
जोड़कर हमारे सिास्थय को ससंिबध्षत करती ह।ै

अद्वेष अथा्षत ् द्रे और घरृा का अभाि, तथा मतै्री अथा्षत ् बमत्रता और 
सद्ािना का भाि, ऐसे यम-बनयम हैं जो सियसं तथा अनयों के साथ सतससंिसंध 
और एकता बिकबसत करने में सहायक होते हैं। अद्रे के द्ारा िरूी, भिे एिसं द्तै 
का भाि क्ीर होते जाता ह ैऔर उसके सथान ्र िसूरों के साथ एकातमकता 
एिसं जडु़ाि महससू होता ह।ै

मतै्री सहज बमत्रता का भाि ह ैबजसमें कोई सिाथ्ष्रक प्रयोजन नहीं होता। 
आ् बजस बकसी ्ररबसथबत में, बजस बकसी से बमलें, सहज ढसंग से मतै्री और 
करुरा यकु्त वयिहार अबभवयक्त करें। सद्ािना और खलेु बिल के साथ िसूरों से 
वयिहार करने ् र आ्के भीतर भी हलका्न और आननि उत्नन होगा। इस यम 
और बनयम का प्रभाि भीतरी और िाहरी िातािरर में अनायास अनभुि होगा।  

ªÍã½ã ‚ã¶¦ãÀÀãÓ›Èãè¾ã ¾ããñØã ãäªÌãÔã 2024
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 2024 ‡ãñŠ ãäÊã† 
‚ãã¹ã‡ãŠã ¾ããñØã ‡ãŠã¾ãÃ‰ãŠ½ã



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

काष्ठ तक्रासन 
नमसकारासन 
मकरासन 
माजा्षरर आसन
शशासंक भजुसंगासन
अध्ष उष्ट्ासन 
िधि हसत उत्ानासन 
आकर्ष धनरुासन 
सयू्ष नमसकार (सयू्ष मसंत्रों के साथ)
कनधरासन 
शिासन (आिशयकतानसुार)

* अपनरी क्षमतानसुार अधिकतम 10 चक्रों तक अभ्ास कीधि व्े। पहलवे 5 
चक्रों में सिगता शाररीररक गधतधिधि और संिवेदनाओ ंपर, अगलवे 5 चक्रों में 
श्ास और प्ाणरों कवे  प्िाह पर रहवे।

प्ाणा्ाम कैपससूल 
नाड़ी शोधन 1:1:1:1 (10 िार)
भ्ामरी (15 िार)

ªãñ¹ãÖÀ ¾ãã Íãã½ã ‡ãñŠ Ôã½ã¾ã
धशधिलरीकरण कैपससूल 

योग बनद्ा या िीघ्ष शिासन 

Àã¦ã ‡ãŠãñ Ôããñ¶ãñ Ôãñ ¹ãÖÊãñ
ध्ान कैपससूल 
• धदिस की समरीक्षा – सिुह से रात तक की घटनाओ सं और ्ररबसथबतयों का 

अिलोकन करते हुए भबिष्य में िेहतर करने ्र आतम-बचसंतन। 
• अिपा िप –  नाबभ से कण्ठ के प्राबरक ् थ में सोऽह ंमसंत्र की सजगता के साथ।



¹ãîÀñ ãäªÌãÔã ‡ãñŠ ªãõÀã¶ã

• कम्ष योग और सेिा की भािना से िबैनक बरिया-कला्ों को करते हुए अ्ने 
बनयत काययों तथा साथी-सहयोबगयों के साथ बनष्ठा और ईमानिारी का ससंिसंध 
िनाए रखने का प्रयास कीबजए। 

• अ्ने आस-्ास के लोगों तथा िातािरर के साथ वयिहार करते समय 
आतमभाि, अथा्षत ्सियसं को िसूरों में िखेने के आिश्ष को सामने रबखये। 
उनहें सममान और सहयोग िीबजए, यह आ्के जीिन में भबक्त योग की 
वयािहाररक अबभवयबक्त होगी। 

• अद्वेष के यम को अ्ने जीिन में उतारते हुए भिे, िरूी और अलगाि कम 
करने का प्रयास कीबजए, चाह ेआ् बजसे बकसी ्ररबसथबत में हों। एकता 
और सामसंजसय िनाये रखने के अ्ने ससंकल् का सियसं तथा िसूरों ्र कया 
प्रभाि ्ड़ रहा ह,ै इसके प्रबत सजग िबनए।

• मतै्री के बनयम को अ्ने जीिन में अ्नाते हुए सिीकृबत की भािना बिकबसत 
कीबजए – अ्ने प्रबत, िसूरों के प्रबत तथा जीिन में आने िाली ्ररबसथबतयों 
के प्रबत। हर ्ररबसथबत को िसूरों के साथ बमत्रता और सद्ािना के साथ  
जडु़ने का अिसर िनाइये। इस उिार मानबसकता से सियसं तथा िसूरों ्र ्ड़ 
रह ेप्रभाि को अनभुि कीबजए।

सभी बनष्ठािान ्योग साधकों को सलाह िी जाती ह ैबक िे एक िर्ष तक इस योग 
काय्षरिम के अबधकाबधक असंशों को अ्नी बिनचया्ष में सबममबलत करें और बिर 
इससे होने िाले ् ररित्षनों एिसं उ्लब्धयों ् र बचसंतन करें। हम आशा एिसं प्राथ्षना 
करते हैं बक योग की पे्रररा आ्के जीिन में िनी रहगेी, और आ् िसूरों को भी 
यौबगक जीिन जीने के बलए प्रोतसाबहत कर सकें गे।

हरर: ॐ ततसत्
्ोग धदिस सं्ोिक 


