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योगेन चचत्तस्य पदेन वाचां 
मलं शरीरस्य च वैद्यकेन॥
योऽपाकरोतं्त प्रवरं मुनीनां 

पतञ्जलल प्राञ्जशलरानतोऽस्स्म॥

सूचना- हिमसंस्कृतवाताताः
दैननकपत्रे व्याकरणात्मक-
अशुचिनां कृते सम्बिााः 

पत्रकारााः लेखकाश्च
उत्तरदाचयनाः भनवष्यन्तत

मध्यप्रदेशे राहुलगान्धिनः भाजपायाः आरएसएस इत्यनय ः उपरर आक्रमणम ्

⬤ ⬤ ⬤ ⬤ ⬤  हिमाचलप्रदेशस्य संस्कृतशशक्षकाणाम ्संस्कृतं व्याविारिकभाषां कततुम ्अशभनवः प्रकल्पः वतुते हिमसंस्कृतवाताुः ⬤ ⬤ ⬤ ⬤ ⬤

सुभानर्तम्HP School Education: वररष्ठ-
माध्यचमक- नवद्यालयेभ्याः अचिशेर्-
प्रवकॄ्तणां भनवष्यनत स्थानाततरणम,् 

युचक्तकरणप्रहिया आरब्िा

शारीररक-मानचसक-
आध्यान्त्मक-अभ्यासाः अस्स्त 
अतताराशष्िययोगनदवसाः
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१८,६०० कोहिरूप्यकाणाणां

नवकासपररयोजनानाम् उिािनं 
शशलातयासश्च कृताः
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अद्य चसिार्थी नव.सं. २०८२, 
कशलयुगाब्िाः ५१२७ ग्रीष्म-ऋतुाः

सूयताः उत्तरायणाः आर्ा क़ कृष्णदशमी
आर्ा क़  07 प्रनवष्ठांशाः मङ्गलमयाः भवेत्

अर्ाुत्- योग स ेचचत्त का, पद 
(व्याकिण) स ेवाणी का व वदै्यक 
स ेशिीि का मल, शिन्िोंने दूि 

ककया, उन मतकन शे्रष्ठ पतंिशल को 
मैं अंिशल बद्ध िोकि नमस्काि 

किता हूँ।

अतताराशष्िय-
योगनदवसाः

संस्कृचत-मन्रालयेन एकादशः
अन्तािाष्ट्रिय-योग-कदवसः आचयुते। यर
सम्पूणु देशे शततमषेत प्रचतहष्ठत
पयुटनाधारितेषत गन्तव्यस्थलषेत,
पञ्चाशदचधकेषत सांस्कृचतक-स्थलेषत च
योग-सराणां आयोिनं हियते। एते
अद्यनीयाः कनधाुरिताः कायुिमाः सन्न्त,
प्रामतख्येन आयतष-्मन्रालयेन
चवशाखापत्तन इत्यर प्रधानमष्ट्न्रणः
उपन्स्थतौ एकः चवशेषयोगोत्सवः
समायोज्यते।

हिमसंस्कृतवाताु: - प्रधानमष्ट्न्रणा
निने्रमोकदना आि्. ि.े डी. पक्षस्य,
काङे्ग्रस् पक्षस्य च उपरि प्रिािं कत वुता, ते
चबिािप्रदेशं प्रवाचसनां प्रदेशः इचत
कृतवन्तः इत्यािोपः कृतः। सः अवदत्
यत् एन्. डी. ए. इचत प्रशासनेन िाज्यचममं
पतनः चवकासस्य मागे आनीतम।् श्रीमोदी
सीवाननगिे िनसभां सम्बोधयन् इत्यकप
आिोकपतवान् यत् िाज्यस्य यतवकाः केवलं
चबिािस्य दुदुशायाः चवषये एव श्रततवन्तः,
पूवुतनस्य शासनकाले िाज्ये करं्
कत शासनम् आसीत् इचत ते न िानन्न्त।
सः चबिािस्य िनान् आश्वाचसतवान् यत्
तस्य सवुकािः िाज्यस्य चवकासाय कनिन्तिं
कायं करिरयचत। अन्स्मन् चवषये
चबिाििाज्यं अतीव मित्त्वपूणां भचूमकां

कनवुिचत इचत सः अवदत् । तत्पूव,ु
प्रधानमष्ट्न्रणा निने्रमोकदना चबिािस्य
सीवान-नगिे प्रायः पञ्च सिस्र-नवशत-
कोकटरूप्यकाणां
बहुचवधचवकासपरियोिनानां शशलान्यासः
उद्घाटनञ्च कृतम।् प्रधानमष्ट्न्रणा चबिाि-
उत्तिप्रदेशयोमुध्ये चततश्शत-
कोकटरूप्यकाणां नूतन-वशैाली-
कडयोरिया-िले-्मागु-परियोिना इत्यकप
समर्पपता। श्रीमोदी पाटलीपतर-गोिखपति-
नगियोमुध्ये वंदेभाित्-एक्स्पस्प्रेस-्िले्-
यानस्य च ध्विप्रदशुनपवूुकं शतभािम्भं
कृतवान्। नमाचम-गङे्ग परियोिनान्तगुतं
अष्टादशशत कोकटरूप्यक-मलू्यात्मकाकन
षट् मलिलशतद्धीकिणकेन्राशण अकप
श्रीमोदी प्रदेशाय समर्पपतवान्।

हिमसंस्कृतवाताु: - िारिपचतपदासीना
रौपदीमतमूुवयाु िीवनस्य सवषेत क्षेरषेत
कदव्यांिनानां प्रोत्सािनस्य मित्त्वम्

उक्तवती। सा अवोचत् यत् अधतना
उन्नतप्रौद्योचगकीनां सािाय्येन कदव्यांिनाः
प्रभावीरूपेण मतख्यधािायाम् योगदानं दाततं
सक्षमाः सन्न्त। िारिपचतः देििादूननगिे
दृकष्टबाचधतानां सशक्तीकिणाय
िाष्ट्रियसंस्थायां छारान् सम्बोधयन्ती
आसीत्। तत्पूवु, िारिपचतः देििादूननगिे
िारिपचत-कनकेतन इत्यस्य, िारिपचत-
तपोवनस्य च उद्घाटनम् अकिोत्।

चसस्ककम्-राज्यस्य नारु्थला-
के्षत्रात् वार्षर्की कैलाश-
मानसरोवरयात्रा समारब्िा

हिमसंस्कृतवाताु: - चसन्क्स्पकम-्िाज्यस्य
नार्तला-क्षरेात् वार्पषकी कैलाश-
मानसिोवि-यारा समािब्धान्स्त। िाज्यपालः
ओमप्रकाशमाधतिणे यारायाः
ध्विप्रदशुनपवुूकं शतभािम्भो चवहितः।
षत्ररशत् तीरु्यारीणाम् अचधकारिणां च
प्रर्मः समिूः कैलास-्मानसिोवि्-प्रदेशं
प्रचत यारार्ं चतब्बताख्यं स्वायत्त प्रदेशं
प्रचवष्टवान्। नार्तला-क्षेरस्य अपिपाशे्व
चीन-देशस्य अचधकारिणः तषेाम् स्वागतारु्
उपन्स्थताः आसन्। ध्यातव्यमन्स्त यत्
प्रर्मदलाय यारां समाप्य गङ्ग्टोक्-नगिं
प्रत्यागन्ततं एकादशतः द्वादश- कदनानां
समयः अपके्षते।

इरान्-इस्राइल्-सङ्घर्ताः, ईरान्-देशस्य नवदेशमतत्री अब्बास् अराध्ची 
जमतनी फ्रातस्, यू. के. देशानां नवदेशमन्तत्रशभाः सि मेलनं कररष्यनत

प्रिानमन्तत्रणा नरेतरमोनदना चबिारस्य सीवान नगरे 
पञ्च सिस्र-नवशत-कोहिरूप्यकाणां बहुनविनवकास-
पररयोजनानां शशलातयासाः उद्घािनञ्च कृतम्

राष्िपनताः देिरादूननगरे दृनिबाचितानां सशक्ती-
करणाय राशष्ियसंस्थायां छात्रान् सम्बोचितवती

हिमसंस्कृतवाताु: - पशिम-एशशयायाः
न्स्थतत यर्ाशीघ्रतया सामान्यीकततुम् ईिान्-
देशस्य चवदेशमष्ट्न्रणः अब्बास् अिाध्ची
इत्यस्य शिनेवा-नगिे िमुनी, फ्रान्स,् यू.
के. देशानां चवदेशमष्ट्न्रशभः सि मलेनस्य
कायुिमः अन्स्त। प्रसािमाध्यमानां
सचूनानतसाि, ईिानस्य चवदेशमष्ट्न्रणा सि
पिमाणत-संवादात् प्राक् रयाणां यूिोपीय-

िारिाणां मष्ट्न्रस्तिीय प्रचतकनचधदलस्य प्रर्मतया शिनेवा-नगिे िमुनी-देशस्य
स्थायी-चमशन् इचत मध्ये यूिोपीय-सङ्घस्य
शीषु-कूटनीचतज्ञने कािा कल्लस् इत्यनेन
सि मलेनं भचवरयचत। अचिमे सप्तािे िेम्
इचत नगिे नेटो इचत नेतृणां
शशखिसम्मलेनात् पूवुम् कूटनीतीप्रयासः
मित्त्वपूणुः उपायः इत्यकप मन्यत,े यर क्षेरे
सतिक्षा कायुसचूयां शीषुस्थाने भचवरयचत।

राशष्ियसमयनवमोचनम्
अध्ययनस्य ५तमं संस्करणं 
नवमोचचतवती नवत्तमतत्री

ननमतला सीतारमणाः
चवत्तमन्री कनमुला सीतािमणः
नवीकदल्लीनगिे िाष्ट्रियसमयचवमोचन
अध्ययनस्य ५तमं संस्किणं
चवमोचचतवती। समयचवमोचन अध्ययन-
टीआिएस एकं कायुप्रदशुनमापनसाधनं
भवचत यत् कनरकाकषतप्रहियायाः
चवमोचनार्ं गृिीतसमयस्य
परिमाणात्मकं मलू्याङ्कनं प्रदाचत,
तस्मात् कनकासीप्रहियायाः दक्षतायाः
मलू्याङ्कने सिायकं भवचत २०१९ तमात्
वषाुत् आिभ्य १५ प्रमतखस्थानेषत
टीआिएस-सञ्चालनं कृतम् अन्स्त, यर
बन्दिगािाः, वायतमालवािकसङ्कत लाः,
आन्तरिकपारकनक्षपेाः, एकीकृतान्वषेण
पीहिका च सन्न्त । पञ्चमे संस्किणे
चिणबदं्ध प्रहियाचवशशषं्ट च मलू्याङ्कनं
सक्षमं कततं उन्नतपद्धतयः अकप
स्वीकृताः ।
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हिमसंस्कृतवाताु:- शशमला। हिमाचलसवुकािे
चवगतकरवषषेत शलशखतपिीक्षां साक्षात्कािं च चवना
कनयतक्तानां चततरु्श्रेणी कमुचारिणां प्रमाणपराणाम्
अन्वषेणं भचवरयचत। उचचन्यायालयस्य आदेशानन्तिं
मतख्यसचचवः प्रबोध सक्स्पसनेा इत्यनेन सवभे्यः
प्रशासकनकसचचवभे्यः, चवभागप्रमतखेभ्यः,
उपायतके्तभ्यः, संभागीय आयतके्तभ्यः,
प्रबन्धकनदेशकेभ्यः, चयन- आयोगस्य सचचवभे्यः च
अन्स्मन् चवषये कनदेशाः प्रसारिता:।
चवगतकरषत वषषेत साक्षात्कािं चवना प्रमाणपराणाम्
आधािणे कृतानां कनयतक्तीनां चततमाुसाभ्यन्तिे
अन्वषेणं कततं कचर्तम् अन्स्त।
शैक्षशणकयो्यताप्रमाणपराणां सावधानीपूवुकं
सत्यापनं न भवचत चेत् अनतशासनात्मककायाुशण
किणीयाशण इचत अकप सम्बष्ट्न्धताचधकारिभ्यः
सचेतना दत्ता। सवुकािीयकनयतचक्तषत अनतकृत-

शैशक्षक- प्रमाणपराणां प्रयोगं कनवािचयततं उदे्दश्यं
कृत्वा एषः कनणुयः कृतः। उचचन्यायालयेन CWP 
संख्या 7320/ 2025, िामीण- मतक्त-
चवद्यालयीय- शशक्षासंस्थानचवरुदं्ध हिमाचलप्रदेश:
इत्याकदषत प्रकिणेषत एतत् पदं ििीततं सवुकािाय
कनदेशः दत्तः अन्स्त। िाज्ये वधुमानस्य
अनतकृतप्रमाणपरस्य प्रकिणाकन उदृ्धत्य
उचचन्यायालयेन मतख्यसचचवं शैक्षशणकयो्यतायाः
सत्यापनं सतकनशितं कततं आि। न्यायालयेन मई
२०२२ तः चततरु्श्रेणीपदानां कृते स्थचगतानां
साक्षात्काि- मलू्यांकनप्रहियाणां सन्दभे अस्याः
प्रहियायाः मित्त्वं बोचधतम।् िाज्ये बिवः अनतकृत-
उपाधीनां प्रमाणपराणां च प्रकाशनम् अभवत् ततः
प्रमाणपराणां सत्यापनम् आवश्यकं िातम् इचत
न्यायालयेन उक्तम् आसीत्। अन्स्मन् प्रकिणे
िाज्यसवुकािणे प्रमाणपराणां, उपाचधनां च
सत्यापनार्ं कनदेशाः कनगुताः। कार्ममकचवभागेन
प्रसारिते परे उकं्त यत् कनयतक्तीनाम् अखण्डतां
कनवाुिचयततम,् सतकनशित्य च केवलं वास्तचवकाः
यो्याः च अभ्यर्मर्नः एव कनयतक्ताः भवयेतः।
अशभलखेानां प्रमाणीकिणं मित्त्वपूणाु प्रहिया
अन्स्त। अन्स्मन् प्रस्तूयमाणानां शैशक्षकाशभलखेानां
वधैता, उत्पचत्तः, सटीकता च अकनवायुतया
पिीशक्षतव्या।

HP WEATHER: 
हिमाचले प्रचण्िवृिेाः मध्यं
प्रावृि्प्रवेश:, राज्ये सप्त-
नदनानन यावत् सचेतना

हिमसंस्कृतवाताु:- कायाुलयीय: प्रचतकनचध:। हिमाचलप्रदेशे
प्रचण्डवषृ्टःे मध्यं दशक्षणपशिम- मानसनूप्रकोपः अभवत्।
शतिवासिे शशमलासहितस्य िाज्यस्य केषतचचत् भागेषत प्रावट्ृ
प्रचवष्टः। अन्स्मन् समये सप्तकदनाकन पूवं प्रावट्ृप्रवशे: अभवत्।
गतवषे िनूमासस्य २७ कदनाङे्क प्रावट्ृ िाज्ये प्रचवष्टवान्।
िाज्यिािधानीसहितेषत अन्येषत भागेषत प्रचण्डवकृष्टः भवचत।
शशमला प्रातःकालादेव घननीिािने आवतृ: आसीत्। नीिािस्य
कािणेन दृश्यता अतीव न्यूना भवचत स्म। अस्य कािणात्
चालकानां वािनचालने बहु कष्टाकन सम्मतखीभतूाकन। अपिपक्षे
कांगड़ा- धमुशालामागुः प्रचण्डवषृ्ट्या चैतडू-समीपे भसू्खलनेन
कनरुद्ध: अभवत्। प्रातः साधु- अष्टवादनात् आिभ्य मागुः
कनरुद्धः एव आसीत्। शीला-औिा-सिाि-मागेण काङ्गड ां प्रचत
वािनाकन प्रेकषताकन। तन्स्मन् एव काले शशमलानगिस्य ितोग-
छावनक्षेरस्य िटनी की धािस्य समीपे भसू्खलनेन मतख्यमागुः
पूणुतया अवरुद्धः अभवत्। एकं वािनम् अकप भसू्खलनस्य
ििणे आगत्य सम्पूणुतया क्षचतिस्तम् अभवत्।
नवद्यालयस्य पररसरे जलं पूररतम्, 

बालकानां किानन वर्धितानन
अपिपक्षे पाण्डोिस्य शिीदइन्दितसि माध्यचमकचवद्यालये
प्रर्मवषृ्ट्या अिािकता उिागरिता अन्स्त। चवद्यालयस्य परिसिे
वषाुिलने पूरितस्य कािणेन छाराणां शशक्षकाणां च कष्टस्य
सम्मतखीकिणं कतुव्यम् अभवत्। वषाुकािणात् चवद्यालयस्य
प्राङ्गणं प्रवशेद्वािं च मगं्न िातम,् येन बालकानां गमनागमनं
कहिनं िातम।् कक्षां प्राप्ततं बिवः छाराः पादराणाकन उदृ्धत्य
िले गन्ततं प्रवतृ्ताः आसन्। २०२३ तमे वषे वषाुयां चवद्यालयस्य
न्स्थचतः अकप तर्वै आसीत्। अधतना यावत् २०२३ तमे वषे
भग्नसीमाशभचत्तः न पतनस्थाुकपता, यस्मात् कािणात् भचूमः
पूणुतया िले मग्ना स्थानीयिनाः वदन्न्त यत् प्रचतवषं
मानसनूस्य आिम्भे एषा न्स्थचतः उत्पद्यते, पिन्तत अधतना यावत्
िलकनरकासनस्य स्थायी व्यवस्था न कृता। चवद्यालयपरिसिस्य
िलकनकासी, सीमाशभचत्तः च यर्ाशीघं्र किणीयम् इचत
प्रशासनात् अशभभावकाः आििं कृतवन्तः।

HP School Education: वररष्ठ- माध्यचमक-
नवद्यालयभे्याः अचिशेर्प्रवकॄ्तणां भनवष्यनत 
स्थानाततरणम्, युचक्तकरणप्रहिया आरब्िा

हिमसंस्कृतवाताु:- चबलासपतिम।्प्रधानमष्ट्न्रणः निने्रमोकदनः नेततृ्वे देशेन अभतूपवूाु प्रगचत: साचधता। भाितं न केवलं आर्मर्कदृष्ट्या
चततर्ं चवश्वस्य मिान् अरु्तन्रं िातम,् अकप तत वशैश्वकमञ्चे अकप दृढं स्थानं प्राप्तवन्। श्रीनयनादेवीचवधानसभायां आयोशिते
‘संकल्पात् चसचद्धः’ इत्यन्स्मन् अशभयाने मतख्याचतचर्रूपणे आगतः सांसदः अनतिाग िाकत िः उक्तवान् यत् मोदीसिकािस्य
एकादशवषाुणां कालखण्डे रूस-यिेूनयतद्धस्य, इििायल- ईिानसंघषुस्य च समये अकप भाितदेशेन स्वनागरिकानां सतिशक्षतं
गृिकनगुमनं सतकनशितम,् यत् सशक्तनेततृ्वस्य लक्षणं वतुत।े कांिेसपकं्ष लक्ष्यीकृत्य सः अवदत् यत् कांिेसस्य षकष्टवषीयशासनस्य
अपके्षया मोदीसवुकािस्य एकादशवषाुशण अचधकाकन चवकासपणूाुशण कनणाुयका: च अभवन्। प्रधानमष्ट्न्रणा २०४७तमं वषं यावत्
भाितं चवकचसतिारिं कततुम् लकं्ष्य स्थाकपतम,् तन्स्मन् साधने सवुनागरिकाणां सिभाचगता अपके्ष्यत।े साई-खािसी, कनिािखन-बासला
इत्यषेत स्थलषेत सः उक्तवान्- ‘एकदेशः, एककनवाुचनम’् इचत समयस्य आवश्यकता अन्स्त। बािंबािं कनवाुचनं केवलं शासनसंसाधनानां
दुरुपयोगं न किोचत, अकप तत चवचधकनयमव्यवस्था, शशक्षायाः प्रशासनस्य च न्स्थतौ प्रचतकूलं प्रभावं किोचत। सः उक्तवान् यत्
कनवाुचनसमये शशक्षकाः, पतशलसकर्ममणः, प्रशासकनकाचधकारिणः च कनवाुचनकतुव्ये कनयोज्यन्त,े यने सामान्यिनाः न्यायं प्राप्नतवन्न्त,
छाराः च शशक्षायां चवघं्न अनतभवन्न्त। तस्य आिोपः आसीत् यत् कांिेसपक्षः केवलं चविोधस्य िािनीतत कततं प्रयतत।े यदा
कांिेसपक्षात् चविोधकािणं पचृ्यत,े तदा तेषां समीचीनं उत्तिं न दृश्यत।े सः िनान् प्रचत आह्वानं कृतवान् यत्
िारिवादीचवचािधािायतक्तां भाितीयिनतापकं्ष दृढीकत यतुः, देशचविोचधशचक्तभ्य: च उत्तिं ददातत। प्रधानमष्ट्न्रणः मोकदन: नेततृ्वे
भाितदेशेन केवलं चवकासः न कृतः, अकप तत प्रत्यकेसंकटे िगचत प्रदर्शशतं यत् नेततृ्वं ककम् भवतीचत।

हिमसंस्कृतवातात:- शशमला। हिमाचलप्रदेशस्य
एकादश-द्वादश-कक्षायाः सवुकािीय- वरिष्ठ-
माध्यचमक- चवद्यालयेभ्यः अचधशेष-प्रवकॄ्तणां
स्थानान्तिणं भचवरयचत। चवद्यालयशशक्षाकनदेशालयेन
आवश्यकतायाः अचतरिक्तरूपेण कनयतक्तानां प्रवकॄ्तणां
यतचक्तकिणप्रहिया आिब्धा अन्स्त। सवभे्यः शिला
उपकनदेशकेभ्यः अचधशेषप्रवकॄ्तणां सचूी याचचता
अन्स्त। एकादशवगे १०० छारयतक्तस्य चवषयस्य कृते
एकः प्रवक्ता, २०० छारयतक्तस्य चवषयस्य कृते द्वौ

प्रवक्तािौ कनयतक्तौ
भचवरयतः।चवद्यालयीयशशक्षाकनदेशकः आशीषकोिली
इत्यनेन उकं्त यत् केषतचचत् चवद्यालयेषत छाराणां संख्या
न्यूना भवचत, यदा तत शशक्षकाणां संख्या अचधका
भवचत। एतेभ्यः चवद्यालयेभ्यः कनदेशः दत्तः यत् यर-
यर एतादृशी न्स्थचतः अन्स्त तर एताकन पदस्थानाकन
संकोषे (pool) एव स्थाकपताकन भचवरयन्न्त, येन
चवद्यालयस्य यतचक्तकिणसमये एतेषां शशक्षकानां
आवश्यकतायततेषत चवद्यालयेषत स्थानान्तिणं कततं
शक्स्पयते। एकादश-द्वादश-कक्षायां १ तः १००
छाराणां कृते प्रचतचवषयः एकः प्रवक्ता, १०१-२००
छाराणां कृते द्वौ प्यवक्तािौ, २०१ तः ३०० छाराणां
कृते रयः प्रवक्ताि:, ३०१-४०० छाराणां कृते चत्वािः
प्रवक्ताि: च भचवरयन्न्त इचत कनणुयः कृतः।
चवद्यालयानां नामाङ्कनसम्बद्धा सचूना अकप शिला-
उपकनदेशकेभ्यः प्राप्ता अन्स्त। ककयत्कालं यावत् कः
कत र कनयतक्तः इचत कर्चयततं अकप तेभ्यः पषृ्टम् अन्स्त।
शशक्षाकनदेशालयेन सचूनाप्रदानार्ं प्रपरं कनगुतम।्

कांग्रसेस्यापेक्षया 
मोदीसवतकारस्य 
एकादशवर्ातशण 

अचिकसफलानन-
अनुरागठाकुराः

नत्रर्ु वर्ेर्ु साक्षात्कारं नवना ननयकु्तानां चतुर्थतवगतस्य
कमतचाररणां प्रमाणपत्राणां अतवेर्णं भनवष्यनत, ननदेशााः ननगतता:
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र्थमना- वीणापाशण- उच्च-
नवद्यालये राभानदवसोद्यापनम्

हिमसंसकृतवातात- 20 जून, असम
काशीहिन्दूचवश्वचवद्यालयस्य तत्काशलकोपाचायुः प्रो.
सवपेल्ली िाधाकृरणनेन कलागतरुः इचत उपाचधना
अलङृ्कतः कलागतरुः चवरणतप्रसादिाभावयुस्य अद्य
मतृ्यतकदवसमतहद्दश्य असमप्रदेशस्य बाक्स्पसािनपदस्य
र्मना- वीणापाशण- उचच- माध्यचमकचवद्यालये
िाभाकदवसस्य एकं कायुिमं सम्पन्नम।् चवद्यालयस्य
ज्यषे्ठ शशक्षकः अकनलकत मािदासस्य अध्यक्षत्वने
सम्पूणुकायुिमस्य सञ्चालनं िातम।् तर शति तसि
िाभा, कदलीपकत मािदास- प्रभचृतशभः शशक्षकैः
िाभादेवस्य कमाुणां चवस्तीणुवणुननं कृतम।्
शशक्षार्मर्शभः िाभागीतम,्नृत्यं, िाभादेवस्योपरि भाषणाकद
प्रदत्तः। एवं सवषेां शशक्षक- शशक्षार्ीनां प्रयासने 20
िनू कदनाङे्क एकम् उत्तमं कायुिमं सम्पन्नम।्

लौकककन्यायकोशः
२५१ " चन्रचकोिन्यायः

चातकपक्षी मघेात् कनगुतं िलचबन्दुमवे कपबचत। 
अन्यर िलाशये वतुमानं िलं न कपबचत इचत 

कचवसंप्रदायः। तदर् ंसः पक्षी वषाुगमस्य कृते एव 
प्रतीक्षते । तर्वै चकोिपक्षी चन्रककिणानेव खादचत 

ककमकप अन्यत् न । एवं कस्याकप एकस्य कृते प्रतीक्षा 
भवचत चेत् तहद्वषये अयं न्यायः प्रवतुते।

िा. वर्ात प्रकाश िोणगांवकर
पुणे/ मिाराष्िम्

र्थप्पड़/चंि
चंडा िा नांव सतणी कने चसि लगदा चकिाणे
स्कूल टैमा च तां चंड िोज़ ई पौंदी र्ी खाणे
चंड पौणे पि बी माव बूढ़े कत छ नी र् ेगलांदे
अिकला ि ेमाव बतढेयाूँ  साई पौंदे नी र् ेखाणे

घिे ंदेखदे ि ेतां माव बूढ़े किदे र् ेखूब चन्डाई
फकु िई िांदा र्ा ि ेतां मास्टि देंदे र् ेगतवाई
मिाल आ ि ेबचचा उआूँ ते चूं  किी िाओ
ि ेमास्टिां िी चंड ििन्दी िािी तां नी हुन्दी अज्ि मगि खपाई

स ैबी र् ेज़माने तांि ेमास्टि कत ट्टी कने पवाचछा र् ेपांदे
मिाल र्ी ि ेछोरू कने माव बूढ़े कत छ भी गलांदे
मास्टि ेपावें कन्न ई खखज्या िोव ेर्ोड़ा ियेा अज्िकल
दूि ेकदन अखवािा च मास्टिा ि ेतां झंडे झलूी िांदे

मशहि आदचमएूँ  िो तांि ेपौंदी ककसी ते चंड
तां चंड मािने वाल  ेिो पतल सा वाल  ेझट किी देंदे बन्द
पि ि ेगिीब मािणतएूँ  िो माि ेकोई बड्डा आदमी चंड
बडे्ड िो कोई नी पतछदा तां बी गिीब मािणत ई हुूँदा तंग

मशहि आदचमएूँ  िो तांि ेकोई र्प्पड़ लाणे िो हुूँदा मिबूि
तां कई बाि स ैर्प्पड़ लाणे वाल ा हुई िांदा िातों िात मशहि
भतलदा नी मािणत अपणे पि बीचतयाूँ  कनन्क्स्पकयां गल्लां िो बी
िोि किी नी सकदे पावें र्प्पड़ ई सई बदला लैंदे सै िरूि

उल्टा सीधा बोल ेि ेकोई ताईं पौवां र्प्पड़
अप्पूं  िो ककसी नी लणैा इूँयाईं बैहिियेाूँ  लक्स्पकड़
दो ई आदमी मािी सकदे दूि ेिो र्प्पड़
इक्स्पक सिै ेबौित दुखी कने दूिा सिै ेफक्स्पकड़

र्प्पड़ गतस्स ेच या मना च कत छ िो ताईं ककसी िो लगदा
पि र्प्पड़ा ते बाद मामला सतलझदा नी िोि बददा
र्प्पड़ ककसी समस्या िा कदी बी िल नी हुई सकदा
सोचदा मािणत फेिी पि सिै ेहुणा स ैनी कदी बी टल दा

िवी ींर कत माि शमाु
घतमािवी ीं
शिला चबलासपति हि प्र

प्रिानमन्तत्रणा ओनिशायां 
१८,६०० कोहिरूप्यकाणाणां 

नवकासपररयोजनानाम्
उिािनं शशलातयासश्च कृताः

प्रधानमन्री निने्र मोदी इत्यनेन गतकदने
ओकडशायां १८,६०० कोकटरूप्यकाणां
चवकासपरियोिनानामतद्घाटनं शशलान्यासि
कृतः। भतवनेश्विस्य िनता प्राङ्गणे ओकडसायाः
मतख्यमन्री मोिनचिणमाझी इत्यस्य नेतृत्वे
प्रर्मस्य भािपासवुकािस्य एकवषुस्य
समापनस्य कनचमतं्त िनसभां सम्बोधयन् श्री
मोदीः अवदत् यत् देशात् नक्स्पसलवादस्य
उन्मलूनं शीघ्रमवे भचवरयचत।
सः अवदत् यत् केन्रे भािपासवुकािः देशे
नक्स्पसलप्रभाचवतानां मण्डलानां संख्या २० तः
न्यूना अभवत्।चवगतदशके केन्रे
भािपासवुकािः आकदवासीिनानाम् उत्र्ानार्ं
प्रत्येकन्स्मन् क्षेरे कायं कृतवान् इचत सः
अवदत्। काङे्ग्रसस्य आलोचनां कत वुन्
प्रधानमष्ट्न्रणा उकं्त यत् काङे्ग्रसशासने
प्रचण्डभ्रष्टाचािस्य कािणेन िनानां िीवनं
कहिनं िातम।्सः अवदत् यत् भािपायाः
सतशासनस्य आदशेन असम-करपतिा-सहितेषत
अनेकेषत िाज्येषत शान्न्त-चवकासस्य मागुः
प्रशस्तः अभवत् । श्री मोदी इत्यनेन ओकडशा
चविन दस्ताविे २०३६ अकप चवमोचचतः, अस्य
प्रचतवदेनानतसािं २०३६ वषुपयुन्तं ओकडशा
चवकचसतिाज्यं भचवरयचत इचत आशां
प्रककटतवान्। प्रधानमष्ट्न्रणा बीितपटनायक-
अन्तिाुरिीयचवमान-स्थानकात् िनतामदैान-
पयुन्तं चवशालः मागुप्रदशुनम् अकप आयोशितः

इस्ण्ियािूररज्म नदल्ली कुतुबमीनार पररसरस्य प्रनतहष्ठतस्य सन 
िायल लॉन् इत्यत्र सामूहिकयोगसत्रस्य आयोजनं कररष्यनत

हिमसंस्कृतवाताुः। अन्तिाुरिीययोगकदवस-
२०२५ इत्यस्य अवसिे इन्ण्डयाटूरिज्म
कदल्ली शकनवासिे प्रातः ६:०० वादनतः
८:०० वादनपयुन्तं कत ततबमीनाि परिसिस्य
प्रचतहष्ठतस्य सन डायल लॉन् इत्यर
सामहूिकयोगसरस्य आयोिनं करिरयचत।
अन्स्मन् कायुिमे ४०० तः अचधकाः
प्रचतभाचगनः उपन्स्थताः भचवरयन्न्त।
केन्रीयपयुटनमन्रालयेन उकं्त यत् देशस्य
कालातीतकल्याणचविासतां
वशैश्वककल्याणप्रचतबद्धतायाः च स्मिणार्ं
एतत् आयोिनं आचयुते। कायुिमस्य
उदे्दश्यं शािीरिकिीवन्ततायाः,
मानचसकस्पष्टतायाः, भावनात्मकशान्न्तस्य,
आध्याष्ट्त्मकसौिादुस्य च सशक्तसाधनरूपणे

योगस्य प्रचािः - स्थाचय-स्वस्थ-चवश्वस्य
प्रचािार्ं अत्यावश्यकः |.
कत ततबमीनािस्य चयनचवषये मन्रालयेन उकं्त
यत् योगस्य ऐचतिाचसकपृष्ठभमू्याः उत्सवः
देशस्य आध्याष्ट्त्मकपिम्पिाणां धिोििस्य
प्रतीकं भवचत तर्ा च वशैश्वकरूपेण
समिस्वास््यस्य प्रवधुनार्ं तस्य नेतृत्वस्य
प्रतीकम् अन्स्त। स्वास््यपयुटनस्य
वशैश्वककेन्रत्वने स्वं स्थापचयततं भाितस्य
दृष्ट्या अकप एषः आयोिनः सङ्गतः अन्स्त ।
अन्स्मन् वषे योगकदवसस्य वशैश्वकचवषयः
“एकस्य पृचर्व्याः, एकस्याः स्वास््यस्य
कृते योगः” इचत अन्स्त, यत्
मानवकल्याणस्य पारिन्स्थचतकसन्ततलनस्य
च गिनसम्बन्धं िखेांकयचत।

चतुभ्यताः इको पयतिनस्थलेभ्याः अनुमोदनम् , 
हिमाचले एतेरु् स्थानेरु् स्थलानां नवकासाः भनवष्यनत

हिमाचलिाज्यसवुकािणे कनिीउद्यचमभ्यः
७७ इकोपयुटनस्थलाकन दाततं कनणुयः
कृतः, यत् आिब्धम् अन्स्त। शतिवासिे
वनचवभागस्य इको सोक् सोसायटी
इत्यनेन चततणां इको पयुटनस्थलानां
आवंटनस्य अनतमोदनं कृतम।् तेषत दे्व
धमुशालाया: एकैकं कत ल्लतशशमला।
शतिवासिे शशमलानगिे
इकोपयुटनसङ्घस्य सभा आसीत्, यस्याः
अध्यक्षता अचतरिक्तमतख्यसचचवः
वनके.के.पन्तः कृतवान्। सभायां
मतख्यकायुकािी अचधकािी इको सोक
संिय सदूः कायुसचूी ीं प्रस्तततवान्,
यन्स्मन् चततणां इको पयुटनस्थलानां
औपचारिकरूपेण आवंटनस्य अनतमोदनं

दत्तम।् एतेषत करउण्डवनधमुशाला,
लोघाटधमुकोटधमुशाला,
गतलाबपाकुकत ल्ल,ू
निकाण्डप्रकृचतशशचबिशशमला
इकोपयुटनस्थलाकन च सन्न्त ।
अकप च अचिमचिणस्य कनचवदाद्वािा २८
इकोपयुटनस्थलानां आवंटनस्य
अनतमोदनं दत्तम,् येषत
वनवतृ्तधमुशालायाः पञ्च
इकोपयुटनस्थलाकन, कत ल्लनूगिस्य
चत्वारि, मण्डीनगिस्य चत्वारि,
िामपतिस्य सप्तस्थानाकन च सन्न्त।
एतदचतरिकं्त वनचवश्रामगृिेषत पयुटकानां
कृते उत्तमसतचवधाः प्रदाततं भोिनाकदसवेाः
बहिः प्रदाततं कनणुयः कृतः ।
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शचक्तपीठमााँ  चामुण्िामन्तदरस्य ननमातणकायतस्य 
दाचयत्वं दानवीरााः श्रिालवाः स्वीकररष्यन्तत

हिमसंस्कृतवाताुः। उत्तिभाितस्य प्रचसद्धस्य शचक्तपीिमाूँ चामतण्डामष्ट्न्दिस्य
कनमाुणकायुस्य दीघुकालीनचवलम्बस्य चवषये शिलाप्रशासनेन किोिः संज्ञानः कृतः
अन्स्त। लोक कनमाुणचवभागस्य संचवदाकािस्य कनधाुरितसमयान्तिे कायं सम्पनं्न न
किणस्य कािणात् उपायतक्त काङ्गड ा िेमिाि बैिवा इत्यस्य कनदेशानतसािं
लोककनमाुणचवभागाय कायं स्थगचयततं आदेशः दत्तः अन्स्त। अधतना एतत् मित्त्वपणंू
कायं अिे नेततम् उत्तिदाचयत्वं उदाििनानाम् िस्ते समर्पपतं, ये यज्ञशालातः
कनमाुणकायुस्य आिम्भस्य अनतमतत प्राप्तवन्तः। चवगत-कचतपयवषभे्यः प्रचसद्धस्य
शचक्तपीि-माूँ चामतण्डा-मष्ट्न्दिस्य कनमाुणकायुम् अपूणुम् आसीत्, यस्मात् कािणात्
मष्ट्न्दि-न्यासस्य, स्थानीय-भक्तानां च मध्ये सवुकाि-प्रशासनयोः प्रचत गिनः
आिोशः आसीत् प्रशासनस्य एतेन किोिपरिज्ञानेन अधतना मष्ट्न्दिकनमाुणकायुस्य
त्वरिततायाः आशा वतुते। धमुशाला एसडीएम मोहित ितन इत्यनेन उकं्त यत्
उपायतक्त काङ्गड ा इत्यस्य कनदेशानतसािं पीडब्ल्यडूी इत्यस्मै कायं स्थगचयततं कनदेशाः
दत्ताः सन्न्त। उदाििनानाम् कृते तेषां कृते कायं कततं अनतमचतः दत्ता इचत सः पतत्रष्ट
कृतवान्।शिलादण्डाचधकारिः स्पषं्ट कृतवान् यत् चवभागीयचचरेषत दातािः
आगाचमकायुस्य त्वरिततां करिरयन्न्त, येन कनमाुणस्य गतणवत्ता योिना च सतकनशिता
भवचत। चवभागेन कृतस्य कायुस्य गतणवत्तायाः चवलम्बस्य च चवषये न्यासने प्रश्ाः
उत्पन्नाः इचत सः स्वीकृतवान्। एतेषत सवषेत चवषयेषत प्रशासनं गम्भीितापूवुकं कायं
कत वुन् अन्स्त। मष्ट्न्दिस्य रिक्तपदानां पूिणप्रहिया सवुकािात् अनतमतत प्राप्य एव
सम्पनं्न कततं शक्स्पयते इचत अकप सः अवदत्। अस्य कृते सवुकािणे सि पराचािः
हियते। माूँ चामतण्डादेवीमष्ट्न्दिस्य धार्ममकमित्त्वं चवचायु प्रशासनस्य एतत् पदं न
केवलं कनमाुणकायुस्य गतत करिरयचत, अकपतत भक्तानाम् आस्थायाः अकप सम्मानं
करिरयचत। मष्ट्न्दिपरिसिस्य शोभनार्ं न केवलं इष्टकाशशलाकायं कतुव्यम् । माततः
गभुगृिं सतवणुिितैः अकप सज्िीकतुव्यं यस्य कृते माततः भक्ताः धनव्ययार्ं सज्िाः
भवन्न्त । न्यासस्य अचधकारिणः भक्ताः च प्रश्ान् उत्र्ाकपतवन्तः आसन्
मष्ट्न्दिन्यासस्य अचधकारिशभः माततः भकै्तः च प्रश्ाः उत्र्ाकपताः यत् यदा दातािः
मष्ट्न्दिपरिसिस्य सौन्दयीकिणस्य सम्पूणं व्ययम् वहिततं सज्िाः सन्न्त तदा
लोककनमाुणचवभागेन कायं ककमर्ं स्थचगतम।् ये काये चवलम्बं कृतवन्तः तेषां
चवरुदं्ध ककमर्ं कायुवािी न कृता ?

बेङ्गलूरुताः नदवसत्रयानततरं बोल्वोबसयानानन 
हिमाचलम् आगचमष्यन्तत, नदल्लीगमनार्थं भनवष्यनत सख्यम्

हिमाचलमागुपरिवािन कनगमस्य चालकानां दलं शतिवासिे बङे्गलरूुनगिं प्राप्तम।्
एतत् चालकदलं शकनवासिे बेङ्गलरूुतः प्रत्यागचमरयचत। शकनवासिे ततः प्रस्थाय
कदवसरयानन्तिं अर आगचमरयन्न्त। अर शशमलानगिे बसयानाकन आनचयत्वा
एताकन बसयानाकन शभन्न-शभन्न-आगािेषत प्रेकषताः भचवरयन्न्त । एचआिटीसी
इत्यनेन एताकन बसयानाकन आनेततं स्वस्य वरिष्ठचालकानाम् एकं चवशालं दलं
बेङ्गलरूुनगिं प्रेकषतम,् ये शतिवासिे बेङ्गलरूुनगिे बसयानानां प्रभािं स्वीकृतवन्तः।
शकनवासिे प्रातःकाले एतत् दलं ततः हिमाचलं प्रचत प्रस्थास्यचत। एचआिटीसी-
संस्थायाः आित्य अष्ट-आगािात् शभन्नाः चालकाः तर प्रेकषताः, येषां वोल्वो-बस-
चालनस्य अनतभवः अन्स्त । परिविनकनगमस्य वोल्वो बसयानानां मितः अभावः
आसीत्, पिन्तत अधतना एतेषां बसयानानां समिूः वधुते, तस्मात् मित् सौख्यं
प्राप्स्यचत, यतः देिल्याः कृते बसयानानां संख्या बहु न्यूनीकृता आसीत्, तर
केवलं बीएस षड्वगुस्य बसयानाकन एव प्रेषचयततं शक्स्पयन्ते । एतादृशे सचत एतेषां
बसयानानां अभावात् कदल्लीनगिस्य १६ तः अचधकाः मागाुः प्रभाचवताः अभवन्,
ये अधतना पतनः स्थाकपताः भचवरयन्न्त । एतेन सि अनेकेषत नूतनेषत मागेषत
कदल्लीनगिं प्रचत वोल्वोबसयानाकन अकप चाल्यन्ते।

अन्तािाष्ट्रिययोगकदवसः िनू-मासस्य
एकतवशचततमे (२१/६) कदनाङे्क िनैः
आचयुते । योगः अनन्तकालात् प्रचशलतः
शािीरिक-मानचसक-आध्याष्ट्त्मक-अभ्यासः
अन्स्त । योगस्य मलूाकन भाितदेशे सवुर
प्राप्यन्ते । भाितीयसंस्कृचतः भौचतकसतखस्य
अपेक्षया आध्याष्ट्त्मकसतखाय अचधकं बलं
यचछचत । पिन्तत शिीिमवे आध्याष्ट्त्मकक्षेरे
उन्नतत कततुम् एकमारं साधनं वतुते इत्यकप
भाितीयसंस्कृतेः मतम् । अतः मनसः
शान्न्तः, शिीिस्य स्वस्थता च मनतरयस्य
आवश्यकता भवचत । तस्याः
आवश्यकतायाः पूत्यै भाितीयतत्वचचन्तकैः
योगशास्त्रस्य िचना कृता । अनेन
योगशास्त्रणे मनसः शान्न्तः, शिीिस्य
स्वस्थता च वजै्ञाकनकिीत्या प्राप्यते।

इनतिासाः
२०१४ तमस्य वषुस्य चसतम्बि-मासस्य
सप्ततवशचततमे (२०१४-०९-२७) कदनाङे्क
भाितगणिाज्यस्य प्रधानमष्ट्न्रणा श्रीनिने्र
मोदी-मिाभागेन संयतक्तमिासभायां
भाषणकाले उपस्थाकपतं यत्, "योगः
अस्माकं (भाितस्य) अचतपतिातनम,् अमलू्यं
योगदानम् अन्स्त चवश्वाय । मनसः,
शिीिस्य, चवचािस्य, कमुणः, संयमस्य,
उपलब्धःे च एकात्मतायाः तर्ा च मानव-
प्रकृत्योः सामञ्जस्याकप मतुूस्वरूपत्वने योगः
परिगण्यते । योगः न केवलं व्यायामः
अन्स्त, अकप तत स्वने, चवशे्वन, प्रकृत्या च
सि तादात्म्यं स्थापचयततम् उत्तमं साधनम्
अन्स्त । योगः अस्मासत िागरूकतायाः
भावम् उत्पाद्य िलवायतपरिवतुनस्य समस्यां
प्रचत सङ्घषं कततं बलं दाततं शक्स्पनोचत । अतः
अस्माशभः अन्तािाष्ट्रिययोगकदवसस्य आिम्भं
कततुम् अकप प्रयासः किणीयः" इचत । उके्त
भाषणे संयतक्तिारिमिासभायां निने्र-वयेण
अन्तािाष्ट्रिययोगकदवसस्य प्रस्तावः
उपस्थाकपतः आसीत् । ततः २०१४ तमस्य
वषुस्य कदसम्बि-मासस्य एकादशे (२०१४-
१२-११) कदनाङे्क संयतक्तिारिमिासभायाः
१९३ सदस्यानां समरु्नेन
संयतक्तिारिमिासभाध्यक्षः िनू-मासस्य
एकतवशचततमं (२१/६) कदनाङ्कम्
अन्तािाष्ट्रिययोगकदवसत्वने उदघोषयत् ।
बान की मनू इत्ययं संयतक्तिारिमिासभायाः
अष्टमः अध्यक्षः अवदत्,
"अन्तािाष्ट्रिययोगकदवसः योगस्य
पचवरलाभान् प्रचत िनान् ककु्ष्यचत
(आकर्पषतं करिरयचत)। योगः अस्मभ्यम्
असङ्क्रचमतेभ्यः िोगेभ्यः िक्षणं दाततं शक्स्पनोचत
। सामतदाचयकैकरूपतायाः व्यापकप्रयासत्वने
योगः सवाुन् योिचयत्वा पिस्पिम् आदिभावं
िनचयरयचत च" इचत । ततः स्ववचनस्य
पतष्टतायै सः अवदत्, "योगः एका हिया
अन्स्त, यया चवकासाय, शान्त्यै च योगदानं
भचवततम् अिुचत । िनाः योगमाध्यमने
अन्येषां समस्यानां कनवािणं कृत्वा तेषां
िीवनम् उहद्वग्नतामतकं्त (Stress free) कततं
शक्स्पनतवन्न्त" इचत ।

योगशशक्षणार्थं स्पिननदेशााः
छाराणां सन्ततशलतं समिं च अनतभवं प्राप्ततं
योगवगुस्य संिचना मित्त्वपूणाु अन्स्त।
वगुस्य प्रवािः िचमकः भवते्, उरणता-
मतराशभः आिभ्य अचधक-चतनौत्य-आसनानां
प्रचत प्रगचतः च भवते् । आिामने ध्यानेन च
कक्षायाः समाष्ट्प्तः छाराणां अभ्यासं
एकीकृत्य मनः शान्तं कततं सािाय्यं किोचत।
Class Opening : सरस्य कृते स्विं सट्े
कृत्वा आिभत। छाराणां स्वागतं कत वुन्तत,
शान्तस्य, ध्यानस्य च वाताविणं कनमाुयन्तत।
छाराणां बहिः िगतः योग-अभ्यासं प्रचत
संिमणं कततं सािाय्यं कततं भवान् संशक्षप्त-
मनःसन्तोष-अभ्यासने अर्वा केन्रीकिण-
अभ्यासने आिभततम् इचछचत। अन्स्मन्
श्वसनकायं वा लघतमागुदर्शशतं ध्यानं वा
भचवततं शक्स्पनोचत ।
वामत-अप : वामु-अप-चिणेन सरस्य
शािीरिक-माङ्गल्याः कृते शिीिं मन्दं सज्िं
कतुव्यम् । मलूभतूाः शखन्नताः सिलाः गचतः
च समाचवष्टाः ये तनावस्य मततक्त, सष्ट्न्धषत
संयोिने, मांसपेशशनां सज्िीकिणे च
सिायकाः भवन्न्त । िक्तप्रवािं लचीलतां च
वधुचयततं भवन्तः मदृुचववतुनं, अिे गतचछाः,
मदृुपृष्ठवितां च समाचवष्टत ं शक्स्पनतवन्न्त ।
मु्याभ्यासाः : वगुस्य मलूभागः आसनाकन

(योगमतराः) भवन्न्त । अन्स्मन् चिणे
भवन्तः वगुस्य अशभप्रायेन सि सङ्गतानां
मतराणां श्रृङ्खलां परिचयचयततं शक्स्पनतवन्न्त,
भवते् तत् बलस्य कनमाुणं, लचीलतां,
संततलनं वा कनमाुततं । एकस्मात् पिं यावत्
सतचारुतया प्रवाहिततं मतराणां संिचनां कत वुन्तत,
ते पिस्पिं पूिकाः इचत सतकनशितं कत वुन्तत।
एकः िमः स्थाचयमतराशभः (यर्ा
Downward Dog, Warrior poses) 
आिभ्य उपचवष्टमतरासत (Forward Fold, 
Seated Twist इत्याकदषत) प्रगचतम् कततं
शक्स्पनोचत, अर्वा तन्स्मन् सयुूस्य नमस्कािः,
स्थाचयमतराः, संततलनकायं च इत्यादयः अन्ये
चवचवधाः िमाः समाचवष्टाः भचवततम् अिुन्न्त
श्वासः संिखेणसंकेताः च : अभ्यासे
श्वसनिागरूकतां समावशेचयततं ध्यानं
दत्तव्यम।् छारान् स्वस्य गतत स्वश्वासने सि
समन्वयचयततं प्रोत्साियन्तत, यत् अभ्यासं
गभीिं कततं सतिशक्षतकनरपादनं सतकनशित्य च
अत्यावश्यकम् अन्स्त। चोटं परििरिततं
प्रत्येकस्य मतरायाः अचधकतमं लाभं प्राप्ततं च
सम्यक् संिखेणस्य कनदेशं ददातत। "पादैः
अधः मलंू कत रुत" अर्वा "मरेुदण्डं दीघं
कत रुत" इत्यादीनां चवस्तृतानां स्पष्टानां च
संकेतानां उपयोगं कत वुन्तत, छाराणां शिीिे
स्थानं कनमाुततं च सािाय्यं कत वुन्तत ।
शीतलं कृत्वा अन्ततमनवश्रामाः : कक्षायाः
अन्ते छारान् शीतलीकिणमतराणां माध्यमने
मागुदशुनं कत वुन्तत यर्ा सौम्यचवस्तािः,
मोड ः, अर्वा पतनस्थाुपनीयमतराः। सवासना
(शव-मतरा) इत्यनेन समाप्तं भवचत , येन
छाराः पूणुतया आिामं कत वुन्न्त, अभ्यासस्य
लाभं च अवशोषयन्न्त । सवासने
मागुदर्शशतं ध्यानं वा श्वासकायं वा अनतभवं
गभीिं कततं शक्स्पनोचत तर्ा च छाराणां
शान्तभावने स्वस्य अभ्यासात् बहिः
संिमणं कततं सािाय्यं कततं शक्स्पनोचत।

शारीररक-मानचसक-आध्यान्त्मक-
अभ्यासाः अस्स्त अतताराशष्िययोगनदवसाः
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